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कृदरतने हमें इसलिए नही बनाया है कि हम वीमार पड़े सदा करें। 
कंडी 


मस्त रहे। रोगके मार्नी होते है कृदरतकी हमारे जिन्मकी 
मया जाहिर होता 
कि किसी गलतीकी वजहसे हम वीमार पड जाय तो अपने-अआप असली 
हालतमें आ सके । सब रोगोका एक ही नाम रखा जाना चाहिए और 
वह होना चाहिए अंदर्नी गदगी | यह छोटी-सी किताव इसी खबालसे 
आपके सामने रखी जा रही है कि आप सब रोगोकी जड आर उनके आसान 
इलाज जान जाय । 
रोग हो जानेके वाद सभलनेस ज्यादा आसान है रोग होने न देना । 
रोगसे बचे रहनेके नियम थोडे ही हैं और घिना उलभलके है । उन ऋयदो- 
को इस किताबके लेखकने सीवे तरीकेपर और अ्रमर डालनेवाने गर्दोमें 
बयान किया हूँ। हिंदी जाननेंवाले इन नियमोपर चलकाद स्वन्य रह 
सके, यही इस पुस्तकके अनुवादकली गरज है। 
इसवेः लेखक डा० रैस्मस अल्सेकर अमेरिकाके एक ऊंचे दरजेके एलोपैय 
डापटर है । हजारो रोगियोपर दवाको वेन्नसर होते या बुर्य श्रसर करने 
देखकर ही वह कुदरती इलाजके हामी बने हे। इस विषपयपर उन्होने लई 
प्रच्छी कितावें लिखी है। उनमेंसे एक बहुत अच्छी क्तिवया यह उल्पा 


हम पाठकोकी भेंट कर रहे है ! 
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सर्दी-जुकाम-खांसी 


सर्दी-जुकाम-खांसी 
पहला भाग 


श्वसन-संस्थान 


जिन रोगोका वर्णन इस पुस्तकमें किया जानेवाला है वे खास 
तौरसे इवसन-संस्थान यानी हमारे सांस छेने ओर निकालनेके 
यंत्रमे होते हे । सर्दी या जुकाम घरीरकी किसी भी कला या 
लुआवदार भिल्लीमे हो सकता है, पर यह अकसर फेफड़ों और 
फेफड़ोतक पहुंचनेवाली इवास-नलिकाओमे ही हुआ करता है । 

शरीरके अंदर जानेवाली हवाकों पहले नासिका-रंध्रसे 
गुजरना होता हैँ। नाक वीचोवीच एक परदा होता हैं 
जो उसके दो हिस्से कर देता हैं। हर एक हिस्सेको नासा- 
गृहा कहते हे। नासा-गृहाओकी बनावट बहुत टेडी-मेंटी 
होती हैं और इनके अंदरकी तरफ वहुत-सी खोलली जगह 
होती हैँ तथा अनेक छोटे और बड़े वायुकोप्ठोक मुह उसमें 
“ते है । नाकका सारा भीत्तरी भाग ब्लण्पिक कल्मसे 
झुका हुआ होता है । जब हम स्वस्थ होते है तो इस सिल्लीसे 
वरावर इलेष्मा या लुआव निकलता रहता हैं जिसकी 
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सहायतासे इसका पृप्ठ-भाग सदा तर और चिकना रहता 
हैं। जब उ्ल्ेप्मा मिकललेंकी क्रिया कोई बाघा पड़ती 
हैं तब इस मिल्लीसे आवद्यकतासे बहुत ज्यादा या बहुत 
कम अथवा वहुत ही विक्ृत प्रकारका इलेप्मा रसता है। 
नासा-गृहाओंम अनेक कोने-अतरे और कोप्ठ होनेके कारण 
कभी-कभी ब्लेप्मा पूरी तरह नही निकल पाता और उपर्युक्त 
एक या अनेक कोप्ठोंसे छिपटा रहकर सड़ा करता है, जिसके 
कारण नाकसे बदव आते रूगती हैँ । इसे पीनस रोग कहते 
है! तंदुरुस्त आदमीको यह रोग नही होता, पर जब यह किसी 
रोगीकी नाकमे जड़ जमा लेता है तो फिर उसके स्वस्थ हो जाने- 
पर भी उसकी नाकसे थोड़ी बहुत वदव्‌ आती ही रहती है । 

हमे सदा नाकसे ही सांस लेनी चाहिए, क्योंकि जब 
वायु नाकसे घुसती है तो नासा-यगृहाएं हाएं उसे गर्म करती हैं। 
उसको गद्द-गुवार और दूप्तरी जक्न पेदा करनेवाली चीजोसे 
साफ करती हैँ और उसे नम बनाकर फेफड़ोंमें प्रवेश पानेके 
योग्य वना देती है। सांस मुहसे निकाली जाय या चाकसें 
दोनो वरावर हूँ । पर सांस छी जानी चाहिए कंवल नाकसे ही । 

नाक जहां खतम होती है वहीसे ग्रसनिकाका ऊपरी भाग 
आरंभ होता है । इसे छोग आम तौरसे गला कहते हैं। गलेसें 
भोजन, जल और वायु गरीरके अंदर दाखिल होते हैं। वह 
इन तीनोंका भामिल्‍रू रास्ता हैं । 

गल्के नीचे स्वर-यंत्र होता हैं, जहां स्वर या आवाजकी 
उत्पत्ति होती है। जब यह सज जाता है तव इस स्थितिको 
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स्वर-यंत्र-शोथ कहते हे। स्वर-यंत्रस नीचे एक मोदी नाली 
ग़ई है जिसे कंठ-नाली या टेट्वा कहते है । 

गलेके नीचे कंठ-नाली दो छोटी नाबल्योमे बंद जाती 
हैं। इन्हें कंड-नालीकी दाई और वाई जाखा कहते हे । 
शाखाओकी भी अनेक शाख्वाएं-प्रणाखाएँ होती चन्ठी गई है, जो 
फेफड़ेको ढक हुए है, अत इनसे घिरे फेफड़ेकी गबछू उस पेड़-मी 
होती है जिसकी जड़ उल्टकर ऊपरकी ओर हो गई हो । 

कठ-नालीकी जाखा-प्रमावाओको वब्वसनी और 
व्वसनियोंकी अंतिम अत्यंत पतली नालियोकों ब्वसनिका' 
कहते है। ब्वसनिकाओके अतमे वायुकोप्ठ होते है। 
ये कोष्ठ पतली ब्लंष्मिक कछाके बने होने ह। घनमे 
एक तरफ वह वायु भरी होती है जो हम सासह्ारा अंदर 
लाते हे। उसमें रकत-भद्धिके लिए आवश्यक प्राणवायु होती 
हैं । दूसरी तरफ छोटी-छोटी रक्तनलिकाओके जालमे भरा 
हुआ रक्त रहता है । उसमे अनेक विपेली बस्तुए तथा प्रागार 
हिजारेय नामक (कार्वानिक एसिड गैस) विपेनो वायु मिली 
होती है। यहा परिभ्रमण करनेवाला रक्त उस वायुकों छोट 
देता है, जो वायुसंबंधी कोप्ठोंकी कलाकों पार करके व्वासद्वारा 
वाहर निकल जाती है और फिर ब्वासद्वारा अंदर गई हुई 
हवाकी प्राणवायु ब्लैप्मिक कलाको पार करके उसी रक्तघारामें 
जाकर मिल जाती हूँ । इस प्रकार विपंलो बायुने मुक्त तथा 
प्राणवायु्से भरा हुआ रक्त हृदयमे फिर वापस जाता हैं, जिसे 
हृदय गरीरक प्रत्येक भागमे भेजता है । 
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फेफड़ोंमें रक्तका इस प्रकार बुद्ध किया जाना एक बड़ी 
ही आइचर्यजनक और अत्यावश्यक क्रिया हैँ। यह बंद हो 
जाय तो जीवनका अंत हो जाय । यही कारण है कि सभी 
डाक्टर रातको सोनेके कमरेमे वायु आने-जानेका पूरा सुभीता 
रखनेपर वहुत जोर देते हे। गंदी वायुमें सांस लेनेसे रक्तकी शुद्धि 
अलीभांति न होकर गरीरमे विप और मल इकटठें हो जाते 
हैं और दरीरके प्राणवारक कार्योमे वाघा पड़ने लगती है । 

भोजनके बिना हम कई हफ्तेतक और पानीकी बिना कई 
विनोंतक जीवित रह सकते है, पर हवाकी विना पांच मिनटसे 
अधिक जिंदा नहीं रह सकते । 

अब आप यह समझ सकते हें कि ठीक तरहसे सांस लेना 
हमारे लिए कितना जरूरी हैँ, और ठीक तरहसे सांस लेनेके लिए 
सांस लेनेके यंत्र अथवा अंगोंको स्वस्थ, सशक्त रहना ही चाहिए। 
जिनको सर्दी, जुकाम, नाकड़ा, व्वसनी-गोथ हो जाता हैं, वे 
ठीक तौरसे सांस नही ले पाते । 

फेफड़ों और ब्वास-मार्गको स्वस्थ अवस्थामें रखना 
कठिन नही है और इस यत्नमें जो गक्ति खर्च होगी, उस यत्न- 
का मूल्य फेफड़ों और इवास-मार्गके स्वस्थ दण्मामे रहनेके 
लाभकी तुलनामे वहुत कम है । इसके लिए हमें अपना जीवन 
प्राकृतिक नियमोंके अनुसार ,विताना होगा । दूसरे छाब्दोंमें 
हम अपना आहार-विहार ठीक रखेंगे तो प्रकृति हमारे 
इवसन-संस्थान स्वयं ठीक रखेगी। 


कुछ उपयोगी सूचनाएं 


जिन रोगोंपर यह पुस्तक लिखी जा रही हैँ वे आपसमें 
एक दूसरेसे बहुत अधिक लगाव रखते हें और आम तौरसे 
लोगोंको हुआ करते हैं। छोग अकारण इन रोगोसे पीड़ित 
होते हँ"और इनके कारण अकालमे कालके गालमे चले जाते 
है। बहुत कम लोग ऐसे मिलेगे जिन्हें सालमें एकाव वार 
कोई-त-कोई रोग न होता हो और कई लोग तो इनमेंसे 
एक या कई रोगोंसे सदा पीड़ित रहते हे। हालां कि 
इन रोगोसे बचे रहना अथवा इनसे छुटकारा पाना बहुत 
आसान है। 

सर्दी शब्दका प्रयोग बहुत गलत अर्थमें किया जाता 
है और सर्दी छगी' कहना बहुत भ्रम पैदा करनेवाली वात 
है। जिसे छोग सर्दी कहते है वह दरअसल बुखारकी हालत 
होती है जिसमें किसी खास अंग्रमे थोडी या अधिक सूजन 
पैदा हो जाती है। इस दशाम आम तौरसे दधरीरका तापमान 
बहुत अधिक नही बढ़ता, पर जब सर्दी जोरकी होती हैँ तब 
वह कई दर्ज बढ जाता है । सर्दीका असर लुआवदार भिल्ली 
मे प्रगट होता है, पर सर्दी ब्लप्मिक कछाका रोग 


। 
इलेप्मिक कलामे जो कुछ होता हैँ वह केवल रोगका लक्षण है । 
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सर्दी, रक्त और पाचन-यंत्र पेटका रोग है । सर्दी छूगनेके मानी 
होते हें हमारे पेट और खूनमे खराबी पैदा हो जाना । 

आम तौरपर यह मानते हे कि नंगे वदनपर ठंदक अथवा 
नम या भोंकेकी हवा छगनेसे सर्दी हो जाती है, पर असछ 
कारण यह नही हैं। गलत रहन-सहनके जरिये बरोर सर्दी 
खानेके लिए तैयार किया जाता हैँ और जब यह रास्ता तैयार 
हो जाता हैँ तव मौसिमका ज्यादा ठंढा या गर्म हो जाना या 
हवाकी नमी सर्दीरूपी बंदूकका घोड़ा मात्र दवा देती हैं । जो 
अपनी पाचन-क्रियाको ठीक और रकक्‍तको शुद्ध रखते *, उन्हें 
सर्दी नहीं होती । 

बंधे वक्‍तपर होनेवाली सर्दी और भी आसानीसे रोकी 
जा सकती है। 

बरीरके ब्लेप्मिक कलासे इक हुए किसी भी अंगम जुकाम 
हो सकता हूँ । इस प्रकार जुकाम नाक, गले, व्वास-नलिका, 
फेफड़ों, आमाणगय, बड़ी आंतों, पित्तवाही नाली, पित्ताशय, 
मृत्रागय, कान एवं नाकमें भी हो सकता हैं। अंग्रोंके नामोकी 
यह सुची पूरी नही है, पर जुकाम किसी भी अंग्रमे क्‍यों न हो, 
वह एक ही चीज है । 

नये जुकामको साधारणतया सर्दी कहते हे । इस पुस्तकमें 
हम नये जुकामको सर्दी और पुराने जुकामकों जुकाम कहेंगे । , 
पुराने जुकाममें इलेप्मिक का अरसेतक सृजी रहती हैं। 
कुछ छोगोंको तो जुकाम जब वे गोदमें होते हैँ तभीसे होने 
लगता है और परलोक सिधारनेपर ही छोड़ता हैं। अकसर 


वह मृत्युको बुलानेम भी सहायक होता है । सर्दी ओर जुकाम 
बहुतोंके भरीरकी रोगसे लड़नेक्ी शक्ति छ्टा देते हे जिससे 
वे फुफ्फृसपाक और क्षयके आसादीसे शिकार हो जाते हे । 
पर खुबीकी वात यह हैं कि ज॒काम कंसा ही क्‍यों न हो, सही 
इलाजसे जरूर चला जाता हूँ । 

तृण-ज्वर (हेंफीवर) भी जुकामका ही एक प्रकार 
है । जिन्हें यह रोग हो गया हो, थे आसानीसे इससे दछृटकारा 
पा सकते हैं । इसके लिए उन्हे लंबी यात्राएं नही करनी पटेगी, वे 
घर बैठे चगे हो जायंगे । पृष्पोके पराग या ऐसी ही दूसरी बाहि- 
यात चीजोसे बनी दवाकी सूई लेनेकी वेबकूफी भी उन्हें न करनी 
होगी। इस पुस्तकमे आगे चकूकर रहन-सहनकी जो विधि बनाई 
गई हूं, उसके अनुसार यदि वे चलेगे तो वे इतने स्वस्थ हो जायगे 
कि उनकी नाककी उ्लेप्मिक कला उन्हे कोई कप्ट न दे सकेगी । 

दमा प्राय फेफडॉम जलन उन्पन्न हो जानेके बगरण 
होता हूं और इस जलनका कारण अशत जुकाम भो होता है । 
जुकाम पुराने अपच और रबतम अम्लता बढ जानेके छारण 
पैदा होता हैँ और इनका इल्णज आसान हैँ । इससे छुटकारा 
पानेके लिए दो बातोकी आवश्यकता है--रोगके कारणका 
जान और उससे मक्ष्ति पानेक्रो दृढ़ इच्छा। स्वास्थ्यय जो 
नियम इस पुस्तकमे बताए गए हू उसके जनसार चननेवाले- 
को दमा होनेका डर नहीं रहेगा। दमेके जिस भेदकों हृद्गव 
या दिलका दमा कहते है वह हृदवकी गरद्बडीसे पैदा होता 
और इस प्रकारके दमेके रोसिय 


[क। कि 


० ् 


मे सभी रोगी क्षन॥ 
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नहीं हो पाते। ऐसे रोगियोंका हृदय-रोग चला जाता 
हैं तो उनका दमा भी चला जाता हैँ, पर हृदय-रोग बना 
रहता है दो दमा भी डेरा डाले रहता है। दमा किसी भी 
तरहका क्यों न हो, उसके लिए दवा लेनी मूखंता है । 

इवसनी शोथ (त्रोंकाइटिस) सर्दीका ही एक भेद हैं। 
इस रोगका इलाज भी उपवाससे आरंभ होना चाहिए । इससे 
रोगके अधिक दिन बने रहने या वहुत वढ़ जानेका डर न रहेगा । 
उपवासकी विधि वही होगी, जो जुकामको जल्दी विदा करनेका 
उपाय बताते हुए बताई गइ हैं । 

जीर्ण व्वसवी-दोथको लोग प्राय: असाव्य रोग मानतें 
हैं पर यह केवल पुराना जुकाम हैँ जो कंठ-तलिकाकी प्रणा- 
खाओम हो गया हैं। जिंदगी बितानेका सही तरीका सीख 
लेतेवाले लगभग सभी रोगी इस रोगसे छुटकारा पा जाते 
हैं। ऐसे रोगी भी होते हें जिनका दारीर इतना दुर्वल एवं 
अबद्वकक्‍त हो गया हो तथ्य कंठ-नलिकाएं इतनी छीज गई हों कि 
उनका रोगसे मुक्ति पाना संभव न हो । पर ऐसे रोगी विरले 
ही होते हे। जी ब्वसनी-श्ञोथ कभी-कभी वड़ी कठिनाईसे 
जाता हैँ, पर यह कठिनाई उन्हीं रोगियोंमें होती है, जो वहुत 
बढ़ें होते हैं और अपनी रहन-सहन, आहार-विहार वदलूनेको 
किसी तरह तैयार नही होते । ऐसे रोगियोंके लिए यही उपाय 
हैँ कि उनका पुराना जीवन-क्रम चलने और उन्हें रोगसे कप्ट 
पाने दिया जाय या उन्हें पीड़ा-नाशक दवाएं लेते रहने दे, जो 
बकसर प्राणनागक सिद्ध होती हैं। 


जामाजयका नजला अयुक्त जाह्ारसे पंदा हुईं उत्तेजना- 
के कारण होता है । इसकी चिकित्सा स्पप्ट हैं। प्राह्नतिक 
विवित्सासे इस रोगके रोगी बहुत जल्द चंगे हो जाते हे । 

बड़ी आंतोसे आव आना बताता हैँ कि रोगीका खान- 
पान गरूुत हूं । पुराना अतिसार वड़ी आतोके पुराने जुकामक्रे 
सिवा और कुछ नही हैँ। यह रोग भी आम दीरपर असाब्य 
समझा जाता हैं। मेने इस रोगर्क कई रोगियोको महीनेभरमे 
अच्छा होते देखा है । ऐसे भी रोगी मिले हे जो अच्छी-से-अच्छी 
चिकित्सा: और स्वास्थ्य-नियमोके पूर्ण पालनसे भी बिलापूछ 
तीरोग न हो सके। पर युक्त आहार-विहार ही बह उपाय 





थिपन 


हैं जिससे ऐसे रोगी आरोग्य-लाभवी आया रख सकते हूं । 
आम तौरने गले और नाकका जुकाम ही वदफर कानोंमे 
पहुंचता हूँ । कर्ण-नल्काएं गले और कानोसे मिली हई है । 


्रच्क्न 


जुकाममें ये नतिकाएं सज जाती हें आर इनमें जून पंदा 
हो जाती हैं जिसका असर कानोपर 

ऐसे रोगी देखनेको मिलते हे जो जुकाम 
हो गए हे। आरंभम ऐसे सभी रोगी घिना हिसी स्थानीय 
चिकित्साके रोगमुक्त हो जावगे । घारीन्कि दगाऊी जो 
खराबी बहरेपनका कारण हैँ. उसे दूर कद दीजिए. खवग- 
शक्ति अपने आप घीरे-घीरे 

बरतो चलती रही तो फिर वधिरता स्थादी हो हाशमी ॥ 
कर्ण-नलिकामे मजन आ जानेओे दादसे ही गम नसाभाई 


लगता हु । 


भा पटदा ह् अवसर 
मे 


हा जानक दाद दवत्तर 


पित्त-नलिकाओंमें जुकाम प्रकृतिविरद्ध खान-पान और 
उनमे जलन उत्पन्न हो जानेंके कारण ही होता हैँ। 
इससे त्वचाकी रंगत फीकी पड़ जाती हैं और आंखोंकी चमक 
चली जाती हैं। कमी-करमी इस रोगके रोगीका रंग कुछ-कुछ 
हरा या पीछा हो जाता है। इस अवस्थाको कामछा या 
पीलिया कहते है । रोगीका भोजन सुधार दीजिए, रोग अपने 
आप चला जायगा । 

जुकामका प्रत्येक रोगी, उसका जुकाम कितने ही दिनोका 
क्यो न हो, अच्छा हो सकता हैं और इसमें जाम तौरसे कुछ 
महीने ही छगते हें। जकामसे छटकारा पानेके लिए हवा- 
पानी बदलने या लछंवी यात्राएं करनेकी जरूरत नही हैं । आप 
किसी महानगर्से रहें या स्वास्थ्यप्रद पहाड़ी प्रदेशम, जुकाम 
दोनों जगह जायगा । स्वास्थ्यकी दुप्टिसं अच्छे कहें जानेवाले 
अच्छे हवा-पानीवाले स्थानोमे भी सर्दी-जुकाम बसे ही रूगता 

जैसे सावारण स्थानोंम । आहार-विहार ठीक कर लेनेके 

बाद औसत दरजेका रजेका स्वास्थ्य रखनेवालोंके सर्दी-जुकाम जिस 
तेजीसें भागने हे उसे देखकर अचरज होता हैं। 

हमारी जन-सख्याका बहुत बड़ा भाग सर्दी-जुकामसे 
पीड़ित रहता हैं। लोग इस वातको अच्छी तरह समभ ले 
कि सर्दी-जुकाम आसानीसे और शजीघ्रतासे जा सकते हें तो 
गायद ही कोई ऐसा हो जो इन रोगोका कष्ट देरतक भोगते 
रहना पसंद करे । 

सर्दी-जुकामकी चिकित्सा न तो रहस्यमय हैं, और न 
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कठिन । इस पुस्तिकाकों पढ़ते चलिए, भरीरको इस वुराईसे 
छुटकारा दिलानेकी विधि आपको मालूम हो जाबगी। 
मजेदार वात तो यह है कि सदा बने रहनेवाले जुकामसे मुक्ति 
पानेके लिए रोगीको अपने गरीरको इतना निर्मेछ बनाना होता 
है कि फिर कोई भी रोग उसके पास न फठक सके । और 
कीटाणु ! ये बेचारे तो हर जगह रहते हैँ, पर उनसे सर्दी- 
जुकाम नही होता । 

रोगी रहना एक बुरी आदत हैं, कोई मजबूरी नही है। 

सर्दी-जुकामसे छुटकारा पाना कितना आसान है ओर 
सो भी नई उम्रमे, यह बतानेके लिए में आपको एक युवककी 
कहानी सुनाता हुं। उसकी उम्त्र इककीस वर्षकी थी और 
जन्मकालसे ही उसे जुकाम चला आ रहा था। जुकाम: उसे 
वना ही रहता और जाड़ोंमें जोरकी सर्दी हो जाती । जितना 
भी पेसा वह खचे कर सकता था, उसने जुकामकी दवाएं 
खरीदते, विज्येपज्ञोसें इलाज कराने तथा नाकका आपरेंगन 
करानेमें खर्चे किया | जब भी उसके पास कुछ पैसे इकदूठे 
हो जाते थे, नाकके डाक्टर किसी-त-किसी रोगके नामपर 
उसकी नाकमें आपरेशन करनेकी आवश्यकताका अनुभव 

करने लगते | 

हवा-पानी बदलते रहने और डाक्टरोंकों दिखाने और 
दवा लेते रहनेपर भी युवककी दणा विगड़ती ही गई। 
एक भी अचूक औषध॑का निग्ञाना उसके रोगपर न बेठा। 

अंतमें यह वात उसके अंत.करणमें स्फुरित हुईं कि मनुप्य- 
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के प्राकृतिक जीवन-क्रममें दवा और नहइतरका स्थान हो नही 
सकता । यवकने बह सीखा कि उसे किस तरह जिंदगी 
वितानी चाहिए और खासकर यह कि उसे क्या ओर कंसे 
खाना चाहिए | महीनेभरके अंदर उसकी नाक साफ हो 
गई और फिर उसके वाद उसे जुकामकी पीड़ा कभी नहीं 
भोगनी पड़ी । उसे अच्छे हुए पांच वरस हो गए। इन पांच 
वरसोंमें उसे कोई रोग नहीं हुआ और न कभी सर्दी-जुकाम 
हुआ । अब उसका स्वास्थ्य वहुत अच्छा हो गया है और 
वह जान गया हें कि स्वस्थ रहनेके लिए कैसे रहा जाता है। 
वह अपना काम वहुत अच्छी तरह कर रहा हें, और उसके 
सभी पुराने साथी योग्यताकी दोड़में उससे बहुत पीछे 
छूट गए यह सच्चे स्वास्थ्यसे मिलनेवाली वुद्धिकी 
प्रखर्ताका प्रमाद था । स्वास्थ्य और कार्य-कुगलताकी 
सावना कर वह सफछताके राजमार्गपर बढ़ता चला ,जा 
रहा हैं। जुकामने उसकी नाकको रुंध और स्वास्थ्यको, गिरा 
देंनेंके साथ-साय उसकी बुद्धिके विकासकों भी रोक दिया था। 
में आपको ऐसी अनेक घटनाएं सुना सकता हूं । जो जीवन- 
पथपर सफलतापूर्वक यात्रा करनेको क्ृत-संकल्प है, उन्हें 
तंदुबस्त होना ही चाहिए। जिसे जुकाम रहा करता हैं वह 
तंदुहस्त नहीं हो सकता। पर जुकामसे छुटकारा पाना 
आसान है। आरोग्यके नियमोंका सम्यक ज्ञान और स 
ज्ञानकों कर्म-रहूप देनेका विद्चय जयलाभके लिए यशथेप्ट है । 


हि 


सर्दीका कारण 


कोई भी चीज जो इलेष्मिक कलामे जलन पैदा करती 
या इलेष्मिक कछाको कमजोर कर देती हो, अतमे सर्दी रूगने- 
का कारण होती हैं। जो लोग अपने रहन-सहनके वारेमें 
बहुत लाप रवाह होते हे, उन्हें अपनी गलतियोका फल भोगना 
ही पड़ता है। शरीरकी रोगसे लड़नेकी शक्तिके क्षीण होनेमें 
हफ्तो, महीनो और कभी-कभी सालो लग जाते हैँ, तव जाकर 
कष्टकारक रोग दरीरमे घर कर पाते हें। अयुक्त आहार- 
विहार आगे या पीछे णरीरके लिए अनथ्थेकारी सिद्ध होता 
ही है। 

दो आदमी लगभग एक ही तरहकी गलतियां करते हें, 
पर क्यों एकको एक रोग होता है और दूसरेको दूसरा, यह्‌ 
हम नहीं जानते | पर हम यह जानते है कि हम सभीके 
शरीरमे कुछ ऐसे कमजोर स्थान होते हे जहा रोगोकी जड़ 
जम पाती हैं। जब हम स्वाभाविक जीवनसे बहुत दूर चले 
जाते हैं तव रोग गरीरमे इन्ही स्थानोपर प्रकट होते हे। वह 
कमजोर जगह इलेप्मिक कला हुईं तो शरीरकी अस्वाभाविक 
अवस्था साधारण सर्दी और जुकामके रूपमे प्रकट होती है। 

सर्दी होनेके अनेक कारण है । उनमे सबसे वड़ा कारण 
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हैं गलत खुराक । इधर कुछ वर्षोसे हमें यह वताया जा रहा 
हैं कि “सर्दी एक खास तरहके जीवाणुओंके कारण लगती हूँ। 
यह वात सच होती तो फिर एक वार सर्दी रूग जानेके बाद 
हमें उससे कभी छटकारा ही न मिलता, क्योंकि ये जीवाणु तो 
हमसे सदा उसी प्रकार चिपके रहते हे जिस प्रकार समाजके 


साथ भिखमंगे। पर सच यह हैं कि यद्यपि जीवाण हमेगा हमारे: 


साथ रहते हे पर उनका सर्दीसि कोई लगाव नही हैँ। यदि 
हम अपने शरीरको स्वस्थ, रक्तको शुद्ध और पाचनक्रियाओकों 
दुरुस्त रक्‍खें तो हम जीवाणुओको भूल सकते हैँ, क्योंकि उस 
दश्शामें हमें सर्दी होगी ही नही । 

अनेक बार सर्दी भोजनसंबंधी गछरतीसे पाचन-क्रियामें 
सड़वड़ी पैदा हो जानेंके कारण होती है । वह जरूरत॒से ज्यादा 
प्रोभूजिन (प्रोटीन) शकरा, इवेतसार या चिकनाई खानेसे 
हो सकती हैं। भोजनको पूरी तरह न चवाना, कई तरहकी 
चीजोंको एक साथ खाना, दो वारके भोजनके बीच बहुत थोड़ा 
समय रखना, मास अधिक खाना, उत्तेजना, चिता अथवा 
थंकानकी अवस्थाओंमे जब हमें कछ भी न खाना चाहिए, 
खाना--इन सब कारणोसे भी सर्दी होती है। समाहत खाद्य 
(भारी चीजों तर मार”) जब पाचन-शक्तिसे अधिक खाया 
जाता हैं तव वह आंतोंमें जाकर सड़ने रूगता हैं। उनसे 
विष निकलता हैं ओर वह रक्तद्वारा चूसा जाकर सारे 
घरीरमें प्रदाह उत्पन्न कर देता हैं। प्रदाहका कुछ हिस्सा 
इलैण्मिक कछाके वाटे भी पड़ता है और इस प्रदाहसे मुक्ति 


जब 


पानेके लिए वह साधारणसे अधिक इल्प्मा निकालनेको मजबूर 
हो जाती है | 
ही सर्दोके लक्षण प्रकट होते है त॑ 

इसका अर्थ यह हैं कि वच्चेकी मा गर्भावस्थ्गमें ठूस-ठुंसकर 
खाती रही हैं। अगर जन्मे आठ-दस दिन बाद वच्चेकों 
सर्दी होती हैं तो वह प्राय इसलिए कि या तो वच्चेंको भखसे 
ज्यादा दव पिलाया जा रहा है या वहत जल्दी-जल्दी पिलाया 
जा मांके र््तसे जहरीले माहेका आना भी कभी-कभी 
इसका कारण होता है। पर दसमे नौ वच्चोंको तो केवल 
इसलिए सर्दी होती हैँ कि उन्हे जरह्तसे ज्यादा खिलाया जाता 
है। सर्दोके साथ-साथ इन वच्चोकी त्वचापर फूसियां वगैरह 
भी निकल आती हे। जब वच्चोको इतना अधिक खिलाया 
जाता है कि उससे उत्पन्न ग्ंदगीको बच्चेकी त्वचा, मत्राभव, 
आंत और फेफड़े मिलकर नहीं निकारू पाते तव उसकेः 
सिरकी ब्लेथ्मिक कछाकों उनकी सहायता करनेकों लाचारु 
होना पड़ता हैं। फिर भी अगर रक़्तमें विष इकट्ठा होता ही 
जाता है तो सारी त्वचामे प्रदाह उत्पन्न हो जाता हैँ, वह सूज 
जाती हैँ और उसपर फोड़ें-फुसियां निकल आती हें । 

सर्दी न हो इसका उपाय वहुत आसान है। हर आदमी 
उसे आसानीसे समझ सकता हैं और समझ छेनेकें वाद उससे 
वचे रहना भी आसान है। बच्चोंकों बहुत गलत तरीकेपर 
भोजन दिया जाता हैं, अकसर उन्हें जरूरतसे ज्यादा और 
ज्यादा वार खिलाया जाता है, इससे उन्हे अपच हो जाता 
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है। अपचके कारण पाचन-प्रणालीमे जहरीछा माद्दा पैदा 
होने लगता है और इस विपका कुछ भाग द्रव और गैसके 
रूपमें रक्‍्तमे मिल जाता हैं । जब रक्‍तमे यह विप बहुत अधिक 
मात्रामे पहुंच जाता है तव वरीरके सारे तंतुआमे प्रदाह उत्पन्न 
हो जाता हैं। गरीर इस मरकों स्वाभाविक मलमार्गके 
हारा वाहर करनेकी कोशिम करता है, पर जब इनसे पूरा 
नहीं पड़ता तव वह ब्लैण्मिक कछासे काम लेता है। यह 
विप इतना जलन पैदा करनेवाला होता हैं कि इसके कारण 
इलैण्मिक कलामें शोथ उत्पन्न हो जाता हैं और वह अपने 
वचाव और जलनकी गांतिके लिए अस्वाभाविकरूपसे अधिक 
इलेप्मा निकालने छगती हैँं। ब्लैप्मिक कलाकी इस क्रियराकों 
ही हम सर्दी लगना कहते है । 

इलेष्मिक कलामात्रका अपनेकों तर एवं चिकना रखनेके 
लिए कुछ इलेणष्मा निकालते रहना साधारण और स्वाभाविक 
क्रिया हैं। इलेष्मा गुक्लि (एल्व्युमिन) मिला हुआ एक स्तिग्ध 
दब है, जिसका इल्ेष्मिक कलाकों स्वस्थ रखनेके लिए आवश्यक 
मात्रा्में निकछतें रहना जरूरी है, पर उसका वहुत अधिक 
सात्रामें निकलना प्रकृतिक विरुद्ध कार्य है । 

जिन कारणोसे अधिक ब्लेष्मा' निकलता है, उन्ही कारणोसे 
लसीका-ग्रंथियां और लसीका-वाहिनियां बढ जाती हे, इसलिए 
जो वच्चे जुकामसे पीडित रहते हें उनकी तुडिकाएं (टासिल) 
सूज जाती है, उन्हे नाकड़ा रोग हो जाता है और गलेकी 
लसीका-प्रथियां वढी रहती हूं । 
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सर्दी नाकमे लगे, सिरमे या गलेमें कारण सवका एक है। 

रासायनिक द्रव्योंकी गंवसे बहुत ज्यादा गर्मीके कारण कभी- 
कभी सर्दी लग जाती है । जहरीली वायुमे अथवा किसी द्रव्यसे 
निकलती भाषसे भरी हवामें सांस लेना भी कभी-कभी सर्दीका 
कारण होता है। क्लोरोफार्म और इंथरके प्रयोगसे सर्दी क्या 
फुफ्फुसपाक (निमोनिया) तक हो सकता हैं। 

जशरीरमे रोगसे ऊड़नेकी जक्ति कम हो तो गदे-गुवारसे 
भी इलेष्मिक कलामें जलन पैदा हो जाती हैं, जो सर्दी छगनेका 
कारण होती है। खनिको और संगतराणीका काम करभें- 
वालोंको ज्यादातर क्षय रोग इसीलिए होता है कि जहां 
काम करते हैँ वहांकी हवाम बहुत्त ज्यादा युदं मिली होती 
हैं । यह गद पहले र्वास-नलियोमें जलन पैदा करती है जिससे 
उनसे वहुत अधिक इलेष्मा निकलने लगता है। इलेष्मा निकलते- 
निकलते कुछ दिनोंमे इलैष्मिक कला कमजोर हो जाती है 
और तब उसमे कठिन रोग आसानीसे जड़ जमा छेते हें । 
पहले जलन, फिर सूजन और अंतमे फोड़े, फुसी तथा घाव 
यही क्षयके आनेका क्रम है । 

बहुत ज्यादा ठंड या गर्मसे भी इलैण्मिक कछामें जलत 

पैदा हो जाती है, जिससे सर्दी रूम जाती है । 

कुछ लोगोंको जब सर्दी रूग जाती है तब वे उससे हफ्तों 
और कभी-कभी महीनों कष्ट पाते है। जाड़ेमे सर्दी रगनेपर अक- 
सर वह वहुत दिनोंतक चलती है। बह सर्दी-जुकाम भी एक विला- 
सिता हैँ, जिसे हम चाहे तो आसानीसे विदा कर सकते हे । 
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कृछ देरतक लगातार गंदी हवामे सांस लेते रहना भी 
सर्दी छूगनेंका कारण होता है । इससे हमारे रक््तको जितनी 
चाहिए उतनी जोपजन (आक्सिजन) वायु नहीं मिलती, 
फलत: भरीरके अंदरकी गंदगी पूरी तरह निकल नही पाती, 
वह गरीरमें इकदठी होती रहती है । 
जो ताजा फल और तरकारियां नही खाते उनके गरीरमें 
गंदगी इकट्ठी हो जाती हैं। फल-तरकारियोंके कम रहनेसे भी 
लोग पका मांस, दक्‍कर, अन्न और खासकर र मैदेंकी वनी तथा 
अधिक घी-तेलवाली चीजे ज्यादा खा जाते हे । इन खाद्योंमें 
कुदरती नमक वहुत कम होते है या विछूकूछ नहीं होते और 
तंदुरुस्तीके लिए ये नमक बहुत ही जरूरी होते हें। गेहुंके 
विना छने आटेकी रोटी, ताजा फल, कच्ची तरकारियां और 
ताजा विना गरम किए हुए दूवमें प्राकृतिक नमक काफी बड़ी 
मात्रामें होते हें। दूधकों गरम करनेंसे उसके कुछ-कुछ 
कुदरती नमक नप्ट हो जाते हें और वें शरीरके काम 
नही आतें। तरकारियोको पकाने और उवालकर उसका 
पानी फेंक देनेसे भी उनके नमकोका कुछ हिस्सा नष्ट हो 
जाता है । 
हर चीज, जो गरीरकी रोगसे छड़नेकी जक्तिकों घटाती 
है, सर्दी छानेमें सहायक होती है। चाय, तम्बाकू, कहवे या 
गरावका सेवन, चिंता, ऋरध, ईर्प्या, अति मैथुन, ठंड,- गर्मी 
या वरसाती हवामे देरतक नंगे वदन रहना, अति श्रम, थकान, 
आहलस्य, सटकर बने हुए घरोंमें रहना, जरूरतसे ज्यादा गरम 
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कपड़े पहने रखना--ये सब भी सर्दी लूगनेके कारण होते हे । 
पर सबसे वड़ा कारण है अनुचित खान-पान । 

सर्द हवार्के फोकेको लोग सर्दीका कारण समभते हे और 
अकसर यह शिकायत करते भी सुने जाते है कि उन्हे ग्रिरजे, 
थियेटर, सिनेमा, गाड़ी-मोटरमे सर्दी छग गई | इस तरह 
घरीर अच्छी हालतसें हो तो सर्दी रंगना नामुमकिन है। 
ठंढी हवा या ठंढा पानी शरीरपर छगनेसे होता यह हूँ कि 
त्वचाके निकटकी घमनियोंमे रक्त कम हो जाता है और वह 
भीतरी अंगोंमें जाकर इकट्ठा हो जाता हैँ । इतनी गड़वड़से 
सर्दी रंग. सकती है, पर वह लगेगी तभी, जब उसके लिए 
भूमिका शरीरमें पहलेसे तेयार हो, रक्तमें जहरीछा माद्दा 
मौजूद हो । 

कृपया यह याद रखिए कि खान-पानकी गलती और 
खासकर तर मार का जरूरतसे ज्यादा खाना सर्दी छगतेका 
सबसे बड़ा कारण हूँ | ठंडी हवा या ठंडे पानीसे सर्दी नहीं 
लगती । वह॒ तो आम तौरसे भोजनकी चोकी या मेजपर 
पकडती हैँ । जो अपना स्वास्थ्य ठीक रखते हे, उन्हें मामूली 
सर्दी, गर्मी या कीटाणुओसे सर्दी-जुकाम नही हुआ करता, न 
नमी अथवा मेह ही उनका कुछ विगाड़ सकता है । 

आप अपना खान-पान ठीक रखिए, सर्दी अपने आप 
भाग जायगी । 


$ ् 4 
सर्दीके लक्षण 


सर्दी जिस-जिस अंगमें रूगती है उसके अनुसार उसके 
लक्षण भी भिन्न-भिन्न होते हैं, पर इस रोगकी हुवहू तसवीर 
खींचना कुछ वहुत जरूरी नही है, क्योंकि सभी जानते हे कि 
सर्दी क्या है । 

सर्दी आंंखोंमें छय जाती है तो उनसे पानी ग्रिरने लगता 
हैं और रोजनी वुरी माल्म होती है। माथ्थेमें छूगती 
हैं तो सिर-दर्द होने लगता हैं। अगर केवल नाकमें छगती है 
तो सर्दी छुगतें ही छीकें आने लगती हे और सिर-दर्दे करने 
लगता है। सिरूदर्द न भी हुआ तो शरीरमें थकान और 
सुस्ती जखूर था जाती है। इलेप्मिक कछा छाल होकर सूज 
जाती हैं। पहले नाकसे पानी-सा वहता है, जिसमें थोड़ी 
जलन होती हैं और फिर वह गाढ़ा और पीला-सा हो जाता 
हैं। जब सर्दी जोरसे रूग जाती हैं तब नाक वंद हो जाती 
हैं और बांखोंसे जांसू निकछ-निकलकर गालोंपर वहते 
रहते हैं । 

सर्दी छगनेपर सूंघनेकी शक्ति बहुत क्षीण हो जाती है, 
ओर कभी-कभी तो बिलकुल ही काम नहीं करती। चूंकि 
इस गक्तिसे स्वादका वहुत अधिक संबंध है, इसलिए जवतक 


्. 
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सर्दी मा्थेमे वनी रहती है भोजनमें बहुत कम स्वाद मिलता 
है। कभी-कभी सर्दीके कारण नाक ऊपरसे छिल जाती है और 
इलैष्मिक कला इतनी सूज जाती हैं कि नाकसे सांस लेना अति 
कठिन और असंभवतक हो जाता है। 

कंठ-नलीमे सर्दी रूग जानेपर खांसी आती हैँ। छातीमें 
लगनेपर सांस लेते समय कष्ट होता है तथा खांसी जोर-जोरसे 
आती है और कफ निकलता है। 

गलेमें सर्दी लगनेसे कर्ण-नलिका थोड़ी या पूरी तरह 
रुंध जाती हैं। इसलिए इस समय अकसर छोगोंको ऊंचा 
सुनाई देने लूगता है । 

जब जोरकी सर्दी रूग जाती है तब प्राय. सिर्में दर्द होने 
लगता है और अंग-अंगमें, खास तौरसे कमरमे दर्द पैदा हो 
जाता हैं। पहले कुछ ठंढ-सी रूगती है और फिर ज्वर हो 
जाता हैं। पर यह ज्वर अकसर हलका रहता है। पाचन- 
प्रणालीकी हालत इस समय वही हो जाती है जो हलके बुखारके 
समय रहती है, अर्थात्‌ पाचक रस एवं मरू सरकनेके लिए 
चिकनाहट पैदा करनेवाली ग्रंथियोके रस वहुत थोड़ी मात्रामें 
निकलते हैं ।॥ यही कारण है कि ऐसे समय कब्ज पैदा हो जाता 
है और भूख चली जाती है । 

सर्दीका निदान वहुत सरल है। इस रोगका निदान रोगी 
खुद कर लेता हैं । 

सही इलाजसे यह रोग वहुत जल्द चछा जाता है । इलाज 
गरूत हुआ, जैसा कि अकसर होता है, तो सर्दी हफ्तो और 


- २८ “ 


महीनों चलती हैँ और ऐसे रोगोंकों जन्म देती हैँ जो कभी- 
कभी जान लेकर ही छोड़ते है । जिन लोगोकों सर्दी-जुकाम 
अकसर हुआ करता हैं उन्हें ये रोग छंवे अरसेतक बने रहे 
तो फुफ्फृसपाक और क्षय आसानीसे हो जाता हैँ । जब श्वास- 
प्रणाीकी इलैष्मिक कलामें गोथ अधिक दिन वना रहता है 
तो उसमें रोग लगना आसान होता है । 

जव सर्दीका इलाज नहीं किया जाता या ठीक तौरसे 
नहीं किया जाता तों अकसर जी्ण जुकाम पैदा हो जाता है 
जिन्हें वार-वार सर्दी हुआ करती है, उन्हें अकसर जी जुकाम, 
जी इबसनी-शोथ या व्वाससंबंबी कोई दूसरा रोग 
हो जाता है । 


;५५ 
सर्दीका इलाज 


आम तौरसे सर्दीके इलाजमे दवा दी जाती है। उद्देश्य 
यह होता है कि इलेष्मा रुक जाय और खांसी या वरूगमका 
निकलना वंद हो जाय । यह इलाज गरूत है। इससे रोगीके 
स्वास्थ्ययों बहुत हानि हो सकती हैँ। उसकी मृत्युतक हो 
सकती है। गरीरमे अगर इतना विप भर गया है कि वह 
अपने प्राकृतिक रास्तोसे नहीं निकल पाता तो दूसरा इसका 
उपाय यह है कि शरीरका ऐसा इलाज कर दिया जाय कि 
उसमे बहुत अधिक विप पैदा होना बंद हो जाय और जो गंदगी 
इकट्ठी हो चुकी है वह निकल जाय । ब्लैष्मिक कलाको 
सिकोड़नेवाली दवाओसे वरूगम निकलना रोककर हम 
विपको शरीरके अंदर ही बंद कर देते हे । जब वह निकल्‍रू 
नही पाता तो निश्चय ही शरीरमे कोई-न-कोई उपद्रव खड़ा 
करता हैं । गदा शरीर अपने कार्यकों ठीक तरहसे नहीं कर 
सकता और वह अपनी अस्वाभाविक दजाका प्रदर्शन एक 
रास्तेसे करनेसे रोका जाता है तो दूसरा रास्ता पक- 
ड्ता है । 

सर्दीको दवानेकें लिए आजकल डाक्टर किसी-त-किसी 
-रूपमें कूनैन या अफीम देते हे । इन दोनोंमें कुनैन तो कुछ 
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गनीमत है, पर यह अधिक काम नही करती और कभी-कभी 
इससे वहरापन पैदा हो जाता है--रोगीको कम सुनाई देने 
लगता हैं। अफीमसे वनी दवाएं इवास-प्रणाढीकी ब्लेष्मिक 
कलासे भी इल्ण्मा निकलना रोक देती है । इसका नतीजा 
यह होता है कि ऐसे रोगीको जो योंही कव्ज रहा करता है वह 
और भी वढ़ जाता है। और घरीरकी गंदगी गरीरमें ही 
वंद रह जाती हैं। सर्दीके इलाजमे दस्तावर दवाएं आम तौरसे _ 
दी जाती हैं । 

इस रोगमें आंतोंकी सफाई हो जाना जरूरी होता है, पर 
जवतक अफीमके योगसे वनी दवाएं दी जा रही हों यह होना 
मुमकिन नहीं होता । 

डाक्टरोंद्रारा सर्दीका आमतौ रसे जो इलाज किया जाता है 
उसको मेंने थोड़ेमें बता दिया है। यह इलाज लाभदायक सिद्ध 
नहीं होता । अब में इस रोगका सच्चा प्राकृतिक इलाज वताऊंग्रा 
जिससे, रोग चला जाता है और कोई उपद्रव पैदा नही 
होता । 

इस रोगका सही इलाज हैं सारे शरीरकी सफाई करना । 
जव सर्दी छूंग्े उसी वक्‍त कोई रेचक औपध ले छेनी चाहिए 
और सिर्फ गर्म पानीकी वस्ति (एनिमा) लेकर आंँतोंको साफ 
कर देना चाहिए और यह क्रिया जवतक सारा महू निकलकर 
पेंट साफ न हो जाय, दुहराते रहना चाहिए। पर विरेचनके 
लिए तेज दवा नही लेनी चाहिए। इसके लिए रेंडीका तेल, 
मिल्क आफ मेगनेशणिया, साइट्रेट आफ मेंगनेंशिया, कोई रेचक 


च्नन डर श नमन 


एनिमा लेनेकी विधि 





एनिमा लेनेकी विधि बहुत ही आसान हैँ। किसी तर्ते या खाटपर 
लेट जाइए, पैताना सिरहानेसे चार इंच ऊचा रहे। इसके लिए इस तरह- 
का तख्ता खास तौरसे वनवाया जा सकता है, या पैताना ईदोकी मददसे 
ऊंचा कर दिया जा सकता हैं। जमीनपर भी लेटकर एनिमा लिया जा 
सकता है। वस्तिका पात्र लेटनेंके स्थानसे तीन फूटकी ऊंचाईपर सेर, 
डेंढ सेर गुनगुना गरम पानी भरकर टाग दीजिए और चित लेठकर पानी 
मलद्वारसे अदर जाने दीजिए । पैरोंकी सीवा न रखकर जरा उकड़्‌ खीच 
लेनेसे वस्ति लेनेमें सुभीता होगा। वस्ति लगानेके पहले टोठीसे थोड 
पानी वाहर निकलने दीजिए ताकि नलीमें हवा हो तो वाहर निकल जाय 
और पानीका प्रवाह ठीक है या नही, यह जाना जा सके। पानी चढ जानेके 
वाद तीन-बार मिनट रुककर गौच जाना चाहिए, उस वक्‍त पानी और 
मलको अपने आप निकलने दिया जाय । उसे निकालनेके लिए जोर न 
लगाया जाय, अन्यथा पावीक्ता प्रवाह नीचे होनेके वजाय ऊपरको हो 
जावगा और पेट ठीक तौरसे साफ न हो सकेगा । 


जे 
न | गन 


नमक, मिनरल वाटर (खनिज जछर) कैसकरा सैग्रेडा सारका 
या दूसरे मृदु विरेचन (मुसहिल) लिए जा सकते हे ।' 
कार्यभारसे दवी हुई इलप्मिक कछाको विश्वाम मिले 
और त्वचा अपना काम तेजीसे करने छगे इसके लिए जितना 
गरम सहा जा सके उतना गरम पानी आदमकद टवमें 
भरकर रोगी- 
को उसमे लेट 
जाना चाहिए । 
यह स्नान वह 
वीस . मिनटसे 
लगाकर एक घंटेतक कर सकता हैं। जिस कमरेमें यह 
स्‍्तान किया जाय उसमे बुद्ध हवा आती रहे और रोगी ठंडा 
या गरम पानी जितना पी सके पीता रहें । गरम पानी पीनेसे 
पसीना जल्द आता हैँ । इसलिए ठंडें पानीकी अपेक्षा गरम 
पानी पीना ज्यादा अच्छा हैं। रोगीको चक्कर या वेहोशी 
आने छगे तो उसे ठंडा पानी पिछाना और ठंडे पानीमें भिगोकर 
निचोड़ा हुआ कपड़ा सिर और माथेपर रखना चाहिए । 
इस स्नानके बाद रोगीको कपड़ोंसे अच्छी तरह ढककर--- 
कपड़े ऊनी हों तो ज्यादा अच्छा है--तवतक लिटाए रखना 
चाहिए जवतक पसीना आना वंद न हो जाय | ऊनी कंवल 





इन विदेशी दवाप्नोके बदले एक तोला सवायकी पत्ती पावभर 
पानीमें उबाल-छानकर और तोलाभर शहद मिलाकर पी लेनेंसे वही 
काम करेगी । यह मात्रा प्रौढ़ व्यव्तिके लिए हैं ॥ --अ्रनुवादक 


+ हुछः: 


इस कामके लिए ज्यादा अच्छा होता है। पसीना आना बंद 
होनेके वाद वदनको अंगोछेसे अच्छी तरह रगड़-रगड़कर सुखा 
देना चाहिए या पहले शरीरको गीले कपड़ेसे पोंछकतर तब सुखाना 
चाहिए । इसके बाद रोगीको सात-आठ घंटे लेटे रहना चाहिए । 
यह इलाज शुरूमे ही कर लिया जाय तो सर्दीका जोर 
टूट जाता हैं। व वह अधिक कष्ट देगी और न ज्यादा दिन 
चलेगी ही । जितनी ही जल्दी यह क्रिया कर छी जाय उतना 
ही इसका असर ज्यादा तेज होगा । 
जो इस तरहके गरम नहानके वजाय टकिशवाथ 
(हम्माम') लेना या देरतक भापस्नान करता चाहे कर सकते 


'लिखकने श्राइमकद टबमें गरम पानी भरकर सोनेकी बात कही 
है, उसका प्रयोजन बरीरसे पसीना निकालना है । यही कास भाप-नहान- 
हारा भी होता है । पर इन दोनों प्रकारके नहानोका सुभीता न हर घरमें 
हो सकता है ने हर जगह । शरीरसे पसीता निकालनेंका एक आसान 
उपाय है पैरोंका गरम नहान । इसके लिए वाल्टी या किसी चौड़ें मुंहके 
बतनमें सहने लायक गरम पानी इतना भर दीजिए कि उसमें पैर रखने- 
पर पानी घुटनेके नीचेतक झा जाय । अब किसी कुर्सी या सोढ़ेपर बैठकर 
पानीमें दोनों पेर डाल दीजिए और मोटा कंचल ओोड़कर पाव-डेद्-पाव 
पीने योग्य गरम पानी पीकर इस प्रकार वैठिए कि पानीका बर्तद भी कंबलके 
भीतर भरा जाय ३ वाल्टीका पानी ज्यों-ज्यो ठंडा होता जाय, त्यों-त्यों 
बीच-वीचमें उसमेंसे थोड़ा पानी निकालकर उतना हो गरम पानी डालते 
जाइए । यह किया पंद्रह-बीस मिचद चले । इतने समयमें दो-तीन चार 
झाध-आघ पाव गरस पानी और पीना चाहिए १ सारी क्रिया ठीक तोरसे 
की गई तो पसीना श्रासानीसे वह चलेगा। 

गरम पानीमें पैर रखनेपर कई लोगोंको सिरपर गरमी सालूम होती 
है और चक्कर-सा झाने लगता है। इससे वचनेके लिए इस क्रियाके झारंभ- 
से ही ठंडे पानीसे भीया हुआ कपड़ा (निचोड़कर) सिरपर रख लेता 


डरे 


बच प 


है। गरम कमरेंसें रहकर पस्तीना निकालना चाहें तो वह 
भी कर सकते हूं । इन सारे स्नानोंका एक ही प्रयोजन होता 
हैँ । सारे घरीरमें रक्त-संचरणको समान कर देना--त्वचा- 
तक अधिक रक्त पहुंचाना और पसीना छाना। जो भी 
स्नान किया जाय अच्छी तरह किया जाय और बघरीरको 
गरमी देरतक दी जाय जिससे पसीना जोरोंसे वह चले। 
अगर फुफ्फूसपाक (निमोनिया) का आक्रमण हुए कुछ ही 
घंटे हुए हों तो इस प्रकारके किसी नहानसे पसीना अच्छी 
तरह छा दिया जाय तो फुफ्फुसपाकका आक्रमण अकसर 
स्क जाता हैं । 

कुछ छोग सर्दी छगनेपर किसी तरहके तेल या चर्वीको 
गरम करके छातीपर छगाना पसंद करते हें। ऐसा करना 
गलत नही हैँ । ते रूगानेका सही तरीका यह है कि गरम 
तेलमें कपड़ा भिगोकर निच्रोड़ छिया जाय और उसे छातीके 
चारों ओर लपेटकर उसकी गरमी वनाए रखनेके लिए उसपर 
सूखा कपड़ा लपेट दिया जाय । तेल इतना गरम न हो कि 
रोगीका वदन जल जाय। गरम पानी अथवा गरम हवाकी 
वनिस्वत गरम तेंडसें जलनेका अधिक डर रहता हैँ। गरम 
उपचारोंका प्रयोजन एक ही होता हूँ कि शरीरकी ऊपरी सतह 
गरम हो जाय एवं उसकी गर्मी वनी रहें ताकि रोमकूप खुल 
चाहिए और बीच-चीचमें उसे ददलते रहना चाहिए। पसीना मिकलतेंके 


बाद वे सारी बातें करनी चाहिए जो लेखकने गरम पानीके स्वानके बाद 
करनेंको कही है । -अनुवादक 


बन ड्र्‌ ण्‌ बन 


जाय॑ जौर पसीना आ जाय। गभरीरसे किसी तरह पसीना 
निकलना चाहिए, पसीना छानेकी रीतिका बहुत महत्त्व 
नही है। 

साधारण सर्दीर्में पसीना बहुत छामकर होता है । पर जब- 
तक कप्ट बढ नही जाता छोग यह उपचार अकसर नही करते ।' 

जल्दी और पक्‍का लाभ होनेके लिए जबतक ज्वर न चला 
जाय और दवास-कष्ट दूर न हो जाय कुछ भी न खाना 
चाहिए । > 

यह अचुक और जल्द काम करनेवाला इलाज आसानीसे 
समभमें जा जाय इसके लिए इसे फिरसे और सिलूसिलेसे लिख 
दे रहा हूं। याद रहे इन सूचनाओोका पाऊलन अक्षरश" होना 
चाहिए । 

१-सर्दीके इलाजमे कापरवाही न कीजिए । ज्यो ही उसके 
लक्षण दिखाई दें अपनी पसंदका मुसहिल काफी मात्रामे लेकर 
पेंट साफ कर छीजिए । 

२-सुनगुने गरम पानीकी एक वस्ति भी जरूर लीजिए । 

३-काफी गरम पानीसे भरे टबमें देरतक लेटिए, ताकि 
शरीरसे पसीना खूब निकले । जरूरी हो तो गरम पानीमे पूरे 
घंटेभर भी लेट सकते हे। 

४-स्नान आरंभ करनेके पहले गरम पानी जितना पी सके पी 
लीजिए और पानीमे लेटे-लेटे भी थोड़ा-थोड़ा पानी पीते रहिए | 

५-स्तानके बाद ऊनी कपड़े ओढकर तबतक लेटे रहिए 
जवतक पसीना निकलना बंद न हो जाय । फिर गीले कपड़ेसे 


न्_्न ठठ द्‌ बन 


सारे शरीरको रणगड़नेके वाद उसे सूखें तौलिएसे रगड़-रगड़कर 
सुखा छीजिए या सूखे तौलिएसे सुखा लीजिए | या सूखे 
तौछिएसे गरीरको सिरसे परतक कंवल रगड़ डालिए। 

६-अवब आरामसे छ.से आठ घंटेतक अपने विछोनेमे 
लेटे रहिए। जहां लेंटिए वहां स्वच्छ हवा आती रहनी 
चाहिए, पर ठंडी हवाके भोर्के आपके शरीरपर नहीं लगने 
चाहिए । 

७-जवतक सर्दी चली न जाय कुछ भी न खाइए । जितने 
नींव चाहें चूसे या नीवका, रस पानीमे मिलाकर पीएं, पर 
इसमें शक्कर न डाले । कोई भी चीज द्रव हो या ठोस, न खाय॑ 
केवल पानी पीएं ओर इच्छा हो तो उसमे नीवका रस मिला 
लें या केवल नीवू चुस लें। आशा है, पाठक यह सम|भ गये 
होंगे कि उन्हें कुछ भी खाना-पीना नही हैँ । वें केवल यथेप्ठ 
जल पी सकते हे । 

८-आवश्यकता हो तो रेचक औपध और वस्ति फिर 
लें ताकि पेंट साफ रहें | यह उपचार वहुत आवश्यक हूँ । 

सर्दी लगते ही यह उपचार गृरू कर दिया जाय तो हर 
रोगीकी सर्दी चौवीस घंटेमें चढ्ली जायगी | पर इन चौबीस 
घंटोमें कुछ भी खाना नही चाहिए। सर्दीके अच्छी तरह जड़ 
जमा लेनेपर भी इस इल्छाजसे वह दूर की जा सकती है । पर 
जो जितनी देरसे अपनी सर्दीका इलाज शुरू करेंगे उन्हें उतनी 
ही देरतक उसे जारी रखना पड़ेगा । 

यह इलाज कुछ लोगोंको टेढ़ा मालूम हो सकता है और 


जायद है भी यह, पर सर्दी होते ही यह किया जाय तो यह सदा 
सफल होता हैं। यह इलाज करके एक दिनमे या अधिक-से- 
अधिक दो-तीन दिनमें चंगा हो जाना अच्छा है या प्रचलित 
ढ्गकी चिकित्सा करके सर्दीको हफ्तों और महीनो टिकाए रखना ? 
दोनों रास्तोमे जो आपको ठीक जान पड़े उसपर चलिए । 

जो पहली चिकित्सा करेगे वह जवतक सर्दी चछी न जायगी 
कुछ न खायंगे-।-सर्दी रूगतें ही यह इलाज किया जाय और 

हेदायतोंका अक्षरणः पालून किया जाय तो सर्दी जानेमें तीन 

दिन जञायद ही छगते हैं । यह चिकित्सा सफाईका इलाज है। 
यह आंतों, त्वचा और इ्वास-प्रणाढीकी सफाई है और इस 
तरह रक्‍तकी भी शुद्धि करता है । 

सर्दके वारेंमें दी गई हिदायतें यहां बार-बार दुहराई 
गई है, पर अगर पाठकोंको रोगियोके बारेमे कुछ भी अनुभव 
होगा तो वह मुभसे इसके लिए कैफियत तलूव न करेंगे । 
में इस गलछतीके लिए क्षमा मागनेके वजाय उन सूचनाओंको 
सूचरूपमें एक वार फिर दुहरा देना उचित समभता हूं । 

सर्दीसि छुटकारा पानेकी सर्वेश्रेप्ट विधि यह है कि रोग 
होते ही इलाज किया जाय। पाचन-प्रगालीको साफ कर दिया 
जाय, इच्छाभर वल्कि उससे भी कुछ अधिक ही पानी पिया 
जाय और जवतक सर्दी चली न जाय कूछ भी न खाया जाय । 
ये थोडेसे सूत्र इस पुस्तकके मूल्यसे कई गुना अधिक मूल्यवान 
हैं और यदि इनके अनुसार चला जाय दो प्रतिवर्ष हजारोंकी 
जान बचेगी । 
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सर्दी चली जानेके वाद भोजन करना फिर आरंभ कीजिए, 
पर भोजनम वही गलतियां फिर न करने रूग जाइए जिनके 
कारण सर्दी हुईं थी । 

कुछ लोगोंको अपनी सर्दीसे मोह होता हैं और वें 
कुछ दिन टिकाए रखनेके वाद ही विदा करना चाहते हैं 
पेटको साफ रखें और सादी खराक खाय॑ तो उन् 

काफी लाभ हो सकता हैं | यहां हम कुछ भोजन-कऋम वताएंगे 
जो उनके लिए लाभकर होंगे । 

2-कोई रसदार फल इहिनमें तीन वार लें । 

२-चोकरसमेत आटेकी डवल रोटीका वना टोस्ट या चोकर- 
समेत आटेका वना खूब सिका फूछका, मक्खन और एक 
गिलास दूब, दिनमें केवछ दो वार ले। 


हि. 


2 + 6८॥। 


३-दिनमें 
दो वार रसदार 
फल खाय॑ं 
ओर , तीसरी 
वार केवछ 
दूध या टोस्ट 
या फुलका छें। 
४-दिनमें एक वार रसदार फल खां, दूसरे वक्‍त पकी 
हुई रसदार तरकारियां और कच्ची तरकारियोंका सलाद 
और तीसरी वार टोस्ट या फूछका और दूध । 
जो लोग सर्दी छगे रहनेकी हालतमें पेटको छुट्टी 


नल 
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नही देते वे अपने रोगकी उचित चिकित्सा नहीं करते। 


और जवतक सर्दी चछी न जाय आंतोंको साफ करता रहें । 
(लीजिए पुरानी वात फिर दुहरा रहा हूं ।) 

जब सर्दी चली जाय तब संतुलित अर्थात्‌ ऐसा भोजन 
करना आरंभ कीजिए जिसमे आहारके सव आवश्यक तत्त्व 
उचित मात्रामें मौजूद हों । पहले जेसा भोजन करते थे उससे 
अच्छा भोजन करेंगे तो फिर आपको सर्दी अधिक न सत्ताएगी । 
आप अपने शरीरसे ठीक तौरसे काम लें तो सर्दी कभी न 
हो। जो दूंस-ठूंसकर खाता हैं या केवल अधिक पुष्टिकर 
चीजें ही खाता हैं उसका स्वस्थ रहना नामुमकिन है और 
जो कमरेके अंदर सेज, कुरसीपर बैठकर काम करते है वे तो 
इस तरहका खाना खाकर इस रोगसे किसी प्रकार बच ही 
नहीं सकते । जिनको सदा सर्दी छगी ही रहती है उन्हें जान 
लेना चाहिए कि उनका आहार-विहार ठीक नहीं है। होता 
तो उनके शरीरमें इतना विप इकट्ठा न होता कि इलेषण्मिक 
कलामें शोथ उत्पन्न हो और न उनसे बहुत ज्यादा वरूगम 
या लुआव निकलता | 


सर्दीसे कैसे बचें 


सर्दी होना जरूरी नही हैं। जिन्होंने उसे टूर रखनेका 
निदचय कर रखा है वे उससे वच सकते ह। स्वास्थ्यके नियमोंकी 
जानकारी और उनपर चलनेकी दृढ़ इच्छा, केवल, ये दो चीज 
आपको हमेशा सर्दीसे वचाए रखेगी। इच्छागक्ति तो आपको 
अपनी ही छगानी होगी पर स्वास्थ्यके नियम आपको में 
वता सकता हूं और ऐसी भाषामें जिसे स्कूछमें पढ़नेवाला 
वच्चा भी समझ छे। इन नियमोंका ग्रहण करना-त-करना 
आपकी मर्जीकी वात है। 

जो लोग खुली जगहमें रहते हें और सादगीकी जिंदगी 
विताते ह उन्हें प्रायः कभी सर्दी नही होती । यह रोग केवल 
सुसभ्य कहे जानेवालोंका विशेषाधिकार हैं। सर्दी होनेके मानी 
यह है कि हमारा जीवन वहुत अधिक अनियमित और अप्राकृतिक 
हैं और अच्छा स्वास्थ्य भोगनेके लिए हमें अपने जीवनको 
अधिक प्राकृतिक वनानेकी जरूरत है । हम प्रकृतिकी पुस्तक 
पन्ने उठटे और उससे कछ सीधे-सादे नियम सीखें जो हमें न 
केवल सर्दीसे ही बचायेगे, परंतु दूसरे रोगोंसे भी मुक्त रखेगे । 

प्राकृतिक अवस्थामे रहनेवाला व्यक्ति एंड्री-चोटीका 
पसीना एक कर देता था, तव उसे रोटी मिलती थी। इसका 


न्‍्न् १ रु 


अर्थ यह हैँ कि उसे वहुत अधिक शारीरिक श्रम करना पड़ता 
था। मंदान और जंगलोमें फिरते हुए पशुओंका शिकार 
करनेके लिए उसे अपनी वुद्धिको ही तीक्षण नही रखना पड़ता 
था, वरन्‌ उसे भूखो मरनेसे वचनेके लिए काफी कसरत करके 
अपने शरीरको लचीला भी वनाए रखना होता था। जब उसके 
शरीरक जोड़ कड़े पड़ जाते थे तो उसके कार्यकी गति धीमी 
पड़ जाती थी, कार्यमें ढीलापन आनेपर भोजन नही मिलता 
था जिसके अभावमे वह धीरे-धीरे मर जाता था । आदिकालमें 
लोग कमजोरों, अपाहिजोंको अकसर मर जाने देते थे, उनके 
जीवनसे प्रकृतिका जो प्रयोजन था, वह पूरा हो चुका होता था । 

मानव-जात्तिके बचपनमें जो इस प्रकारकी शिक्षा मिली 
उसका फल यह हुआ कि हमारा शरीर इस प्रकारका बन 
गया और उसके कार्य इस तरह बंध गए कि अब अपने शरीरको 
स्वस्थ रखनेके लिए हमे अपने शरीरसे मिहनत लेनी ही होगी । 

इसलिए सर्दी और सभी रोगोंसे वचनेके लिए पहला नियम 
है, नियमित व्यायाम । जो शहरमे रहते हें उन्हे नित्य खुलेमें 
दो-तीन मील टहलनेके अछावा सबेरे और रातको (सोनेके 
पहले) पांच-पांच मिनट या अधिक समयतक खूब कठिन 
कसरत करनी चाहिए | जो अपने हाथोसे काम करतें हं उन्हें 
कुछ ऐसी कसरत करनी चाहिए जिससे दूसरे अंगोंका व्यायाम 
हो जाय और सारा शरीर चुस्त, दुसस्त रहे। काम और 
व्यायाम दो अलूग-अलूग चीजें-हे-4 - 

२-हम यह जाचव चुके हे कि मनुष्यको आदिकालमें काम 
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करना ही पड़ता था अन्यथा उसको भूखों मरना पड़ता था। 
उसका काम था शिकार | और शिकारके लिए दौड़-धृप करतें 
हुए उसे बुद्ध हवामें गहरी सांस छेनी पड़ती थी । उस कालकी 
स्त्रियां न चोलीसे अपनी छाती कसती थीं और न कमरखंदसे 
कमर और कूल्हा। अतः वे अपने पतिके समान ही चुद्ध 
वायूमें गहरी सांसे ले पाती थी । गहरी सांसें लेना तो उस 
समयकी प्रथा ही थी, क्योंकि जिनका दम बंबा नही होता था 
उनके लिए जानवरोंका शिकार कर सकना कठिन था, और 
इसका अर्थ था भूखों मरना । 

इसलिए सर्दी और सभी रोगोसे वचनेके लिए दूसरा नियम 
है साफ-सुथरी हवामें गहरी सांस छेता । आप जितनी अधिक 
जुद्ध वायुमें सांस ले सके लें। रातको कमरेंकी खिड़कियां पूरी 
तरह खोलकर सोइए ताकि रातकी गीतलरू वायु आपको अच्छी 
तरह मिलती रहें । फिर आप सवेरे उठनेपर देखेंगे कि आपके 
तन-मनमें कैसी जक्ति---स्फूर्ति है । जिन्हें दफ्तरमें देंठकर काम 
करना पड़ता हैं उन्हें सवेरे, दोपहर और रातकों साफ-सुथरी 
हवामें एक दजन या अधिक वार गहरी सांसें घीरे-वीरे लेती 
चाहिए। गहरी सांस लेते वक्‍त अगर आपका सीना दो इंच बढ़ता 
हूँ तो उसे तीन इंच बढ़ानेंकी कोशिग करें और जब वह तीन इंच 
बढ़ने छगें तो उसे चार-पांच इंच बढ़ाए बिना संतोप न कीजिए 
ओर जव वह इतना वढ़ जाय तब खूब सांसें छेना आरंभ कीजिए । 

३-जादिकालमें जब मानव-जातिकी किशोरावस्था थी, 
जान पड़ता हैँ छोग चाय या कहते या गरावका तामतक ते 
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जानते थे। पीनेकी चीज उनके लिए कंवरू पानी था। यह 
सच हूँ कि इतिहासयुगके आरंसमें भी लोग जौ और अंगूरसे 
शराव बनाया करते थे, पर बाइविल पढ़िए तो आपको मालूम 
होगा कि किस तरह एक कुरूपतिने गराव पीकर अपनेको 
कलूंकित किया और इस पापके फलस्वरूप उसके लड़के और 
पोतोंपर कैसी भारी विपत्ति आई । 

अत: तीसरा आवश्यक नियम यह है कि आदमीको पानी 
ही पीता चाहिए । कम-से-कम कोई ऐसी चीज न पीयें जिसमें 
चाय, कहवा, शराव आदिकी तरह जहर या नशा पैदा करनेकी 
तासीर हो । 

४-मेरा यह दावा नहीं है कि मेने अपने जंगली पुरुखोके 
मनोविज्ञान, उनके सोचने-विचारनेक तरीकेका गहरा अध्ययन 
किया है । हम अपने वहुत पुराने पुरुखेंको छाकर खड़ा कर 
सके तो अधिकतर लोग तो उसे जंगली ही कहेंगे और कभी 
अपने आपको उसकी संतान माननेकों तैयार न होगे । आज 
यह रिवाज नही रहा कि प्रेमी अपनी प्रेमिकाको पीटकर वेहोग 
कर दें ओर फिर उसे अपने घर घसीट छाए । भरे घरोमे आज 
खुलेआम यह वात नही हो सकती । पर पुराने इतिहासकी खोज 
करनेवाले हमें बताते हे कि पुराने जमानेमें यह वात जायज थी । 

इस विपयमें हम अपने पुरुखोसे आगे जानेकों मजबूर हे । 
पर आजकी सभ्यता हमारे दिल-दिमागपर इतना वोक डाल 
रही है कि जो अपना स्वास्थ्य ठीक रखना चाहते है उन्हे अपनी 
भावनाओको संयत रखना होगा। उपन्यासोंके पात्रोद्दारा प्रदर्शित 
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साहससे अब काम नही चलेगा। जो उत्तम स्वास्थ्य भोगना 
चाहते हों उन्हे तीत्र आवेगोंसे वचना चाहिए और मनको 
गांत, उद्देगरहिते रखना सीखना चाहिए। वेशक सर्दी 
और दूसरे रोगोंसे वचे रहनेके लिए यह वात भी ककत्तेंव्य 
हैं। असंयत मन शरीरके रोगी होनेमें सहायक होता है । 
"-अति प्राचीन कालमें जरूरतभर कपड़े जुटा सकना 

लोगोंको अति कठिन था । पुरुष तो नामको ही कपड़े पहनते थे 
और स्त्रिया आज जितनी नीची कुरती और लहंगा, साया नहीं 
पहनती थीं । पांबोंका घुट्ठीतक ढका न रहना उस समयके 
समाजमें निर्ंज्जताका निदशन न था | 

आज हम कपड़ोंसे ढक-इककर अपनी त्वचाकी रक्षा 
करनेकी कोशिश करते हँ जिससे वह कमजोर हो जाती है। 
और अपना काम अच्छी तरह नहीं कर पाती । पुराने समयमें 
त्वचा शरीरकी रक्षा करती थी | ठंडी हवा, सूर्यकी किरणें, 
वर्षाका पानी उसपर आघात करते थे और उसे मजबूत बनाते 
थे, एवं इसे अपना कार्य करनेके लिए उत्तेजित करते थे। 
गरीरका मल निकालनेका काम त्वचाको आज भी उसी तरह 
करना पड़ता है जैसे पुराने जमानेमें करना पड़ता था। पर 
जब उसका अति संगोपन किया जाता है तव वह जैसा 
चाहिए वेसा काम नहीं करती । वह सुस्त हो जाती है और 
इससे गंदगीका कुछ भाग घरीरके अंदर ही रह जाता हैं। 

इसका इलाज यह हैँ कि कपड़े पहनते वक्‍त अक्लसे काम 
लिया जाय | कोई भी ऊनी कपड़ा इस तरह न पहना जाय 
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कि त्वचासे लगा हो। कभी इतने कपड़े न पहनिए कि त्वचा 
हर वक्‍त गरम और पसीनेसे नम रहे ।_नित्य सारे शरीरको 
किसी खुरूरी चीजसे -(खुरदरी तौलिया, बदन साफ करनेके 
ब्रुश-जैसी चीजसे) एक वार जरूर रगड़िए। ... 

६-सवसे जरूरी बात है ठीक तौरसे खाना खाना | जिस 
आदमीका भोजन वही है जो होना चाहिए उसको रोग होना ना- 
मुमकिन-सा है। मे उचित खात-पानके संबंध स्थावाभावके कारण 
यहां विस्तारसे न लिख सकूंगा | पर कुछ वहुत जरूरी वातोंको जरूर 
बताऊंगा, जिनके अनुसार चलनेसे सर्दीसे बचा जा सकता हैं । 

भोजन धीरे-धीरे कीजिए और खूब चवाइए | भोजनको 
जल्दी-जल्दी निगल जानेकी आदत छोड़िए । 

भूखसे कम खाइए। पेट भरने और तननेके पहले ही 
खाना बंद कर दीजिए । 

ताजा फल और तरकारियां जितनी आप खाते है उससे 
अधिक खाइए। सफेद मेंदा और सफेद शक्कर आप जितनी 
खाते हे उससे कम खाइए । 

मैदेंके वजाय चोकरसमेत आटे और मकई तथा वाजरेकी 
बनी चीजे खाइए | 

चीनी अधिक न खाकर उसके वजाय गुड़, शहद, राव 
या किशमिश, मुनक्का, अंजीर, खजूर, छुह्दरा और पके केले- 
जैसे मीठे फल खाइए। 

अचार, मुरब्बे और डिव्बोंमे बंद खाद्योंके वजाय ताजी 
चीजे इस्तेमाल कीजिए । 


डे 
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अगर मांस खाए बिना न रहा जाय तो साधारण अवस्थामें 
मांस दिनमें एक वारसे अधिक नहीं खाना चाहिए । दिनमे 
कई वार मांस खाना खास तौरसे हलका दिमागी काम करनें- 
वालोंके लिए रोगको न्यौता देना है । 

भोजन विल्कूछ सादे तरीकेसे पकाया जाय और उसमें 
मिचे, मसारे, तेल, सिरका डालकर उसे खराब न किया जाय । 
न अधिक घी-दूध डालकर उसे भारी ही वनाया जाय । 

सादा भोजन ही सामान्य नियम होना चाहिए। मिठाइयां 
आदि रोज खानेकी चीजें नही है । इन्हें कभी-कभी ही खाना 
चाहिए । 

रोज कोई-त-कोई कच्ची चीज जरूर खाइए। इसके 
लिए ताजा फल और तरकारियां सर्वश्रेष्ठ हेँ। फल सभी 
कच्चे ही खाये जाते हेँ। कुछ तरकारियां ऐसी जरूर है जो 
कच्ची हजम नहीं होतीं पर पातगोभी, पाछक, गाजर, ककड़ी, 
मूली, प्याज, टमाटर मजेंमें कच्चे खाए जा सकते हे । 

शहरमें रहनेवालोको दिनभरमें केवल एक वार भोजन 
करना चाहिए और एक या दो वार नाइता करना चाहिए। 
जो काम तो हल्का करते हे और दिनमें दो-तीन वार डटकर 
भोजन करते हे वें अपने आपको वीमार वनाकर रहेगे। 

एक वारके भोजनम ग्रिनतीकी कूछ ही चीजें रहनी चाहिए । 
बहुत-सी चीजोंको एक साथ मिला-जुछाकर खाना अगप्राकृतिक है। 
पाचनका काम करनेवाले अंगोंको भी यह पसंद नहीं औौर कुछ 
दिनोंके वाद वें काम करनेसे इनकार कर देते हे । जिसका अर्थ 
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हैँ शरीरका रोगी हो जाना । आम तौरसे एक बारके भोजनमें 
चार चीजोसे अधिक नहीं रहनी चाहिए। अगर आप एक 
वारके भोजनसें एक या दो चीजे ही खाकर संतृष्ट हो सकतें 
हों तो यह और भी अच्छा है । अगर आपके भोजनमें कोई एक__ 
तरहका प्रोभूजिन (प्रोटीन) है तो वह काफी हे अगर उसमें एक 
तरहका भी श्वेतसारवाला खाद्य है तो दूसरे ऐसे खाद्यकी - 
' आवश्यकता नही.।- मगर आप यह नही जानते कि प्रोभ्रूजिन 
'और इवेतसार क्या है तो इस पुस्तकके अंतर्म खाद्य पदार्थोका 
जो वर्गीकरण किया गया हैँ उसे कृपाकर देख लीजिए | 

आइए सर्दीसे बचानेवारे नियमोको संक्षेपमें एक बार 

और दुहरा लें ! 

... १-रोज कसरत कीजिए। २-गहरी सांस लीजिए। 
३-शरीरको जितना पानी चाहिए उतना पीजिए। चाय, 
कहवा आदिसे परहेज कीजिए । ४-चित्तको जांत रखिए। 
"५-खाना ठीक तौरसे खाइए । 

हमने सव जरूरी बाते काफी संक्षेपमे कह दी, अब सर्दीसे 
बचनेके उपायको सूत्ररूपमे कहकर इस प्रकरणको समाप्त 
करेगे । आप यह छोठा-सा वाक्य याद रखें। 


रहन-सहन उचित रखें । 
फिर आपको न सर्दी होगी न कोई दूसरा रोग । 


दूसरा भाग 


पुराना जुकास 


सर्दी-प्रकरणमें कही हुई कुछ वातोको में यहां जान-वूककर 
दुहरा रहा हूं। सर्दी और जीण यानी पुराना जुकाम दरअसल 
एक ही चीज है । सर्दी कुछ दिन रहकर चली जाती हैं और 
पुराना जुकाम आम तौरसे सालों चछता है। और कभी- 
कभी जिदगीभर भी । कालके इस भेदको निकाल दें तो सर्दी 
और जुकाम विल्कुल एक चीज हूँ। सर्दीके विपयमें जो कुछ लिखा 
जा चुका है उसे कृपाकर फिर पढ छीजिए। उससे जुकामके 
वारेमें आगें जो कुछ लिखा जायगा उसे आप आसानीसे समझ 
सकेगे । कुछ वातें दृहराई भी गई है, पर वे वहुत जरूरी हे । 

जुकामके कारण अछगसे वतानेकी जरूरत नही है, वयोकि 
सर्दी और जुकामके कारण जाननेके लिए आपको सर्दीके प्रकरणमें 
लिखी हुईं वातोंको फिरसे पढ़ जाना चाहिए । 

पुराना जुकाम एक वहुत ही आम और वहुत ही तकलीफ- 
देह बीमारी है। इसका फैलाव सभ्य जगतके वरावर है, अर्थात्‌ 
जहां-जहां सभ्यताकी पहुंच हैं वहां इसका भी प्रवेश है। 
यद्यपि जुकामसे बहुत लोगोंकी मृत्यु नही होती अर्थात्‌ बहुत 
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थोड़ोंकी मृत्युका कारण यह बताया जाता है, तो भी जुकाम और 
कब्ज मिलकर जितनी मौतोका कारण होते हे उतनी मौते और 
किसी भी रोगसे नही होती । जुकाम और कब्जसे शरीर इतना 
अशक्त हो जाता है कि दूसरे रोग आसानीसे उसमें घर कर लेते 
हैँ और यही आखिरी मर्ज रोगीकी मृत्युके कारण वन जाते है । 

अधिकतर रोगोंके कारण संक्षेपर्में ये हे- 

१-रहन-सहनका गरूत तरीका और खासकर अनुचित 
खानपान । * 

२-अयुक्‍त आहारके साथ दूसरी बुरी आदते जुड़कर अपच 
पैदा करती हैँ । अपचसे कोई खास तकलीफ नही होती पर 
रोगीकी जीभ सफेंद और गंदी हो जाती है, चेहरे और वदनकी 
काति चली जाती है, मुहपर मुहांसे निकल आते हे, दिल- 
दिमाग कमजोर हो जातें हे और आंखोंके सफेद हिस्सेका रंग 
वदलकर अस्वासाविक हो जाता हैं। 

३-पाचन-क्रियाके बिगड़ जानेके वाद रक्त दृपित हो जाता है 
और फिर बहुतसे रोगियोका गरीर अम्लप्रधान हो जाता है। 

४-इस दश्शामें आम तौरसे छोगोको कब्ज और जुकाम 

रहने लगता है । 

५-जुकाम और कब्ज हो जानेपर-जिनसे सम्य जगतका 
कम-से-कम आधा भाग पीड़ित है-कोई भी रोग रूग जाना 
संभव हे-जिनका रक्त गुद्ध है और जो ठीक रहन-सहन रख- 
कर कंव्जसे बचे रहते हे उनके पास जुकाम क्या कोई भी रोग 
नही फटक सकता | 

ड 


ढ् प्‌ 6 कं 


कृपया याद रखे कि जुकामका कारण न मौसिम है और 
न कीटाणु, इसका सही कारण गरूत रहन-सहन खासकर 
अनुचित खान-पान है। जिनका भोजन ठीक हैं उन्हें जी 
जुकाम होनेका भय नही है। 

जुकाम रोग तो है पाचन और रक्‍तका, पर केवछ इसके 
लक्षण इल्ैष्मिक कलामे प्रगट होते हें । हजारों आदमियोको 
जुकामने वहरा वना डाला-जुकामसके कारण पैदा हुए वहरेपन- 
का इलाज कानके अंदरकी बनावटमें फर्क पड़ जानेके पहले 
ही किया जाय और उचित रीतिसें किया जाय तो उसके अच्छे 
हो जानेकी पूरी संभावना रहती है। पर जब कानकी वनावटमें 
खराबी आ जाती हैँ तव श्रवण-णक्तिका लछोटना संभव नहीं 
होता । जिनका कान ठीक होने छायक होगा उन्हें केवल यह्‌ 
वताना होगा कि उनका आहार-विहार क्या होना चाहिए। उनका 
कान विना किसी स्थानीय चिकित्साके अपने आप ठीक 
हो जायगा। 

जुकाम घरीरके किसी भी भागकी इंलैण्मिक कढामें 
हो सकता है। में भरीरके विभिन्न अंगोमे होनेवाले जुकामको 
डाक्टर जिन नामोंसे पुकारतें हे उनकी एक छोटी-सी सूची 
यहां देता हूं :-नेत्रच्छदान्तगोथ (8०904#85), कर्णगोथ 
(08088), ससनाझोथ. (ए्5),.. इवसनीशोथ 
(:४०7्रक्ातं$),.. जठरबोथ (6ल्‍हआंधं5),. स्थूछान्यगोथ 
(८०४४४), मछाणयणोथ (7:0८885) और मूत्राशयशोथ 
(८0४४४६5) । याद रखिए कि जुकाम गरीरके किसी भी अंगमें 


न श्‌ बन 


क्यों न हो, एक ही चीज है। और इन भड़कीले नामोका कोई 
महत्त्व नही है । 

पुराने जुकाममें इरेब्मिक कला या तो मोटी होती जाती 
है या बहुत पतली (क्षीण) । रोगके आरंभमे वह अंदरकी 
ओरसे सूजकर मोटी हो जाती है तब इसपर रेशेदार मांस- 
ठंतू जम जाते हें। इन मांसतंतुओमें सिकुड़नेका स्वभाव 
होता हैं। और अगर जुकाम बहुत बुरे प्रकारका हुआ तो 
यह सिकड़न लंबे अरसेतक होती रहती है। जिससे इलेप्मिक 
कलामे रक्तका संचरण ठीक तौरसे नहीं हो पाता और वह 
पीली पड़ जाती है । 

जुरू-जुरूमे जुकाम तर प्रकारका होता है। इसमे इलेष्मा 
काफी मात्रामें निकलता रहता है । इसका अर्थ यह है कि रक्त 
दृपित द्रव्यसे लदा हुआ हैं और यह दूषित द्रव्य ब्लैप्मिक कलाके 
रास्ते निकलनेकी की शिश कर रहा है। रलेण्मा शुक्लि ( अल्व्यूमिन ) 
मिला हुआ एक सफेद द्रव्य है, और जब वह जुकामके कारण 
अधिक मात्रामे निकलता हैं तो देहको कमजोर कर देता हैँ । 

जुकाम सूख भी जाता है तब सूखे इल्ेणष्माकी पपड़ियां नाक 
या इलेष्मिक कछासे आवुत दूसरे अंगोंसे निकछने रूगती हे। 
अधिकतर लड़कोंको नाक खुजलानेंकी आदत जुकामके कारण ही 
पड़ती है, उनकी नाककी इलैष्मिक कला रोगयुक्‍त हो जाती हैँ और 
साफ नहीं रह पाती । इस विबयमें बच्चोके मा-वाप ही दोपी होते 
है, जिनपर वच्चोंके खिलाने-पिलानेकी जिम्मेदारी रहती हैं । 
वच्चोको उचित भोजन दिया जाय ठो उन्हे कभी जुकाम न हो । 


न-्- ० न्नन 
१२ 


जुकाम कुछ अरसेतक वना रहे तो इलेप्मिक कला निश्चित 
खुपसें कमजोर हो जाती है । जबतक यह कमजोर नही होती 
तबतक यह अपना काम.ठीक तौरसे करती रहती है। कमजोर 
हुईं ब्लैप्मिक कलामे अनेक प्रकारके रोग आसानीसे जड़ जमा 
लेते है, कछके नाम ये हें :---ब०मा, आमाशयका घाव, फुफ्फुस 
पाक (निमोनिया), गुरदेंकी पथरी, मृत्राणयकी पथरी 
मूत्राजयका घाव इत्यादि | जुकाम 'वहुतोके क्षयरोगका कारण 
होता हैं और चूंकि यह रोग पंद्रह प्रतिशत लोगोके प्राण लेता 
है, इसलिए जुकामसे वचे रहने और हो जानेपर उससे गीघ 
छुटकारा पानेकी आवश्यकता स्वयं सिद्ध हे । 

आमाजय, यकृत और आंतोंके अनेक रोग जुकामके 
ही परिणाम होते हे। नाक, गले और फेफड़ेके अधिकतर 
रोग जुकामसे ही पैदा होते है । जुकामके कारण आंख और 
कानमें अनेक रोग हो जाते हें। मेरा विग्वास हूँ कि इन 
तथ्योंकों जान लेनेके वाद हर आदमी जो जुकामसे पीड़ित 
है इस व्राइसे छटकारा पानेंकी कोशिग करेगा, क्योकि 
जवतक जुकाम रहेगा, दूसरे वहुतसे रोगोंके होनेका डर बना 
रहेंगा । जिन्हें जुकाम रहता है उन्हें ब्वलनीनोथ, फुपफुसपाक 
मियादी बुखार, आंत्रपुच्छणोथ (अपेंडिसाइटिस) जैसे वहुतेरे 
तीव्र रोग आसानीसे हो जाते हूँ । 

जुकामक जालसे शरीरकों मकत करना आसान है। 
वच्चे तो इस रोगसे आनन-फाननमे छुटकारा पा जाते हैं । 

आम तौरनसे जवान आदमीका जुकाम कुछ हफ्तो या 


बन ण्‌ £-। बन 


कुछ महीनोंमें चला जाता है| यों इलाज जुरू होनेपर जुकामके 
सारे लक्षण बहुरते जल्द शांत हो जाते हे, पर भरीरकी प्री 
सफाई होनेमें काफी समय रूगता है और तभी जुकाम अच्छा 
हुआ समक्ा जाना चाहिए । रक्त जबतक गुद्ध नही हो जाता, 
और विपकी बड़ी मात्राएं इलेष्मिक कछाकी राह निकालनेकी 
उसकी आवश्यकता जबतक दूर नही हो जाती रोग पूरी तरह 
गया हुआ नहीं समझा जा सकता। कई वार वीस-बीस 
वरससे चले आते हुए जुकामके सारे लक्षण दो सप्ताहसे भी 
कममें गायब हो गये हे, पर लक्षणोंके चले जानेसे रोगी तो स्वस्थ 
नहीं हो जाता | पूर्ण आरोग्यकी प्राप्ति तभी समझी जायगी 
जब शरीरका हर एक अंग विकारहीन और स्वच्छ हो जायगा 
और इस सफाईमें जवानोंको भी कई महीत़े लग जाते हे । 
चालीस-पंचास वरस अथवा इससे.,भी घुराने जुकामपर 
विजय पाना कठिन होता है, पर विजय मिर्ू जरूर सकती है । 
कठिनाई यह हैँ कि इतने अरसेमे जुकाम आदत बन जाता 
है और जादत मुद्कलसे छूटती है । गरीर किसी तरह-युरानी> 
आदतोंको छोड़ता नहीं चाहता । जिनकी उम्र ज्यादा हो गई 
उनके लिए जुकामसे छुटकारा पानेका यही उपाय है कि 
स्वाभाविक ढंगसे जीवन विताएं। जबतक जुकामसे घरीरके 
अवयब वहुत अधिक क्षतिग्रस्त न हो गये हो उसके अच्छे होनेकी 
पूरी आजा है। अंगोकी वनावटमें वहुत ज्यादा खराबी आ गई 
हो तो उनका पहली हालतमें आ सकना कटित होगा, तो उनमें 
सुधार और थोड़ा-वहुत नवनिर्माण हो सकता है। जुकामके कारण 


श्चर 


बन णढद न 


पैदा हुआ वहरापन, जो कभी-कभी असाध्य हो जाता हैं उसका 
यही कारण हैँ कि कानकी वनावटमें खराबी पंदा हो गड हं। 

यहां खराबीका अर्थ हैं उच्च प्रकारकी बातुकोभाओका 
निम्न प्रकारकी धातकोशाओमे वढल जाना । गरीरका साधा- 
रण नियम यह हैँ कि उसकी किसी धातु या किसी अंगका 
ह्ास हो जानेके वाद वह बातु या अंग पूर्वबत्‌ परिणत नहीं हो 
सकता । यही कारण हुँ कि हृदयपर एक वार चरवी छा जानेंके 
वाद उसके रोगमुक्त होनेपर भी वह पहलेकी तरह बलवान 
नहीं बन पाता, घावका दाय हमेजा ही वना रहता है, यकृृतकी 
कोबाएं अत्यधिक विक्ृतिके परचात्‌ स्वस्थ हो जानेपर भी पूर्व 
दगाको प्राप्त नही होतीं और इसलिए इलैष्मिक कलाकी बना- 
बटोंमें फर्क आ जानेके वाद वह बिल्कुल यथापूर्व नही बन पाती । 

रोगके साव्य या असाध्य होनेका बड़े-सेंवड़ा नियम जो 
जुकाम और दूसरे सभी रोगोंपर समान रुपसे घटित होता 
हैं, यह ह--झरीरके विभिन्न अंग्रोंके कार्यमे गिथिकता आ 
गईं है तो उचित चिकित्सासे रोगमुक्ति संभव है । अगर बरीरका 
ढांचा ही क्षतिग्रस्त हो गया हैं तो उसका रोगसे पूरी तरह मुक्त 
होना असंभव है । 

पर पुराने जुकामके अधिकतर रोगी अच्छे हो सकते हैं 
और इलेप्मिक कछाकी वनावटमें खराबी आ जानेंके बाद 
भी रोग बहुत कुछ दूर किया जा सकता हैं । 

दवाएं छोगोंको धोखा देने जौर फंसानेंकी तरकीव हैं । 
उनसे जुकामका कोई रोगी न बच्छा हुआ न होगा । वाजारमें 


न्न् छज्छ न्नत 
हि 


जुकामकी कितनी ही दवाएं लवे-चौड़े दावोके साथ विकती 
है। मेने कई वरससे इन दवाओकी ओर अधिक व्यान नही 
दिया, पर में जानता हूं कि इनमें अकसर ऐसी नशीली चीजे 
रहती है जिससे इनका व्यवहार करनेवालोंको इनकी आदत लग 
जाती है । कोकिन (००८५४), मारफिन (>र्ध०फ॥) 
सएट्रोपिन (४४०४४) आदि अनेक दवाएं है जिनका 
उपयोग करके बरूगम निकलना रोका जा सकता है। पर इन 
दवाओंके इस्तेमालसे दवाओंका चस्का रूग जाता है, जिसको 
रोकना रोगीके लिए कठिन होगा। ये दवाएं शरीरकी ग्रंथियों- 
से रस और दरीरके मल वाहर निकलना रोककर अनेक 
भयावक रोग उत्पन्न कर सकती हे। जुकाम ब्लेष्माका 
अधिक निकलना रोग नही है, यह केवरू इस बातका चिह्न 
है कि शरीरका रक्‍त बहुत दृषित हो गया हैं। जरा सोचिए 
कि इल्ेण्मिक कलापर जरा-सा कोई मरहम लगा देना या उसे 
पिचकारीसे धो देना और कहना कि हमने जुकाम अच्छा कर 
दिया कितनी बड़ी मूखंता हैं । रोगके लक्षणोस लड़नेसे छाभ ? 
रोगको दूर करनेके लिए उसकी जड़को पकड़ना चाहिए और उसके 
कारण या कारणोंको मिठाकर सच्चा स्वास्थ्य प्राप्त करना 
चाहिए। 

तब दवाओंसे यह उम्मीद क्‍यों करते हे कि वे रोगको 
'मिठाएंगी और उत्तके खरीदनेमे अपने पसीनेकी कमाई क्यो 
फेकते है, जब कि उनसे किसी छामकी तनिक भी आगभा 
हैं ? कुछ दवाएं ऐसी जरूर हे जो आपको राम पहुंचा सकती 


हैं । पर रोगके कष्टको कम करना और रोगकों जड़से दूर 
करना दोनोंमें वड़ा अंतर है । ह 
जुकामसे मुक्ति पानेका एक ही अचक इल्छाज हैं और 
वह है उचित आहार-विहार | पर आइए जरा इस रोगमें 
आराम देनेवाले उपाथोंपर थोड़ा विचार कर लिया जाय | 
आंख आ जानेपर धीरे-वी रे पछकोंको साफ पानीसे या पानी- 
में जरा-सा वोरिक एसिड मिलाकर थोना चाहिए । आंखोगे 
कोई भी तेज दवा न डालनी चाहिए, उससे आंखोंकी उलैष्मिक 
कलाको नुकसान पहुंचनेंका डर रहता हैं। आंखोका कप्ट 
वहुत अधिक हो तो उन्हें तेज रोगनीसे भी वचाना चाहिए । 
नाकमे जुकाम होनेपर और खास तौरसे सूखा जुकाम 
जिसमें नाकके अंदर पपड़ी पड़ती रहती हैं, कोई चिकनी चीज 
हल्की पिचकारीसे नाकके अंदर छिड़कनी चाहिए या वहां 
क्रमिविहीन सफेद वेसठीन या नारियलका तेल उंगलीसे चुपड़ 
देना चाहिए। कपूरसे भी यह काम किया जा सकता है। 
किसी हल्की-सी कृमिनागक औपबसे नाक थोई भी जा सकती 
हैं पर वह दवा ऐसी न हो जिससे नाककी ब्लैष्मिक कलामें 
जलन पँदा हो जाय । जुकाम होनेपर कुछ छोग नाकसें नमक 
मिला हुआ पानी भी सुड़कतें हे। इस उपायसे नाक जरूर 
साफ होती है, पर यदि यह क्रिया वार-वार की जाय या पानी 
नमककी मात्रा अधिक हो तो ब्लैषण्मिक कछाकों यह क्रिया कड़ा 
कर दंती ह ओर सुखा भी देती है, इसलिए उस विधिसे हम आप- 
को, वचाना चाहते हे। थोड़ा-सा खानेका सोडा पानीमें_ 
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मिला लिया जाय तो नाकको घोनेका अच्छा घोल तैयार हो 
जाता है। 

..._ जुकामसे पैदा हुआ वहरापन थोड़े ही दिनका हो तो गलेपर 
पानीकी गीली पट॒टी रखनी चाहिए । एक कपड़ेकों ठंडे पानीर्मे 
भिगोकर केवल इतना निचोड़िए कि उससे पानी टपकना बंद हो 
जाय, इस कपड़ेको गलेके चारों ओर लपेटनेके वाद उसपर,एक 
सृखा ऊनी कपड़ा लपेटकर तीस-चालीस मिनटतक रहने दीजिए। 
यह पट्टी दिनमें कई बार वांधी जा सकती है। इससे गला 
और कर्ण-नलिकाएं साफ होगी जिससे श्रवणशक्ति बढ़ेगी । 

गलेकें जुकामको ठीक करनेके लिए, रोज सवेरे आधे 
तीवूका रस पानीसें मिलाकर पीना चाहिए। इस पानीसे 
गक्‍कर मिलाकर उसका श्वेत बनाइए । जिनकी नाक और 

' गलेमे जुकाम बना रहता है वे नीवृका रस मिले हुए पानीसे 
कुल्ला करके अपना मुंह अच्छी तरह साफ कर लिया करे । 

यक्कनत या जिगरका जुकाम होनेपर नीवृका रस मिला हुआ 
पानी पीनेसे लाभ होता है । 

ऊपर वताई हुईं विधियोसे जुकाम चला नही जावगा, केवल 
इतना ही होगा कि रोगके स्थानकी सफाई होगी और कुछ आराम 
मिलेगा। हमें रोगके लक्षणोंसे नही रोगसे छुटकारा पानेकी कोशिग 
करनी चाहिए और यह उचित आहार-विहारसे ही हो सकता है । 

रोगका कष्ट घटानेके लिए दवाएं ली जा सकती हैं पर 
अच्छा यही हैँ कि उनसे दूर रहा जाय । वे रोगकों दूर तो 
करनेसे रहीं, उलटा कुछ नुकसान पहुंचा सकती हे । 


४२३ 
पुराने जुकामका इलाज 


जुकामक प्राय: सभी रोगी उससे छटकारा पा सकतें 
हं। इसके लिए चाहिए इरादेकी मजबती और रूगन। पर 
रोगमुक्तिका मूल्य रोगकी चिकित्सामें छगगनेवाली गवितसे 
वहुत अधिक है। जो उचित चिकित्साह्वारा जुकामसे छुटकारा 
पायग उनका स्वास्थ्य इतना बढ़िया हो जायगा कि आगे 
जिंदगीभर वे रोगोंसे बचे रह सकेगे । टिकाऊ स्वास्थ्य बनाने 
ओर परिपुष्ट गरीर प्राप्त करनेके छिए निइचय ही उन्हें अपनी 
कुछ आदतें वदलनी पड़ेगी । 
जिन्हें जुकाम रहता है उनमेसे वहुतोंको कब्ज भी रहता 
। यह अस्वाभाविक स्थिति मुनासिव इलाजसे चली जायगी 
पर कब्ज जितना पुराना होगा उसी हिसावसे उसके जानेमें 
ज्यादा दिन रूग्रेंगे | इस रोगका इलाज भी वही है जो दसरे 
सव रोगोंका उचित आहार-विहार | कब्जपर विजय पानेमें 
- वदनको मोड़नेवाल्ली कसरतें, गहरी सांस लेना, पेटकी मालिग 
ओर उचित भोजन वहत सहायक हायक होते हैं। भोजनपर खास 
तौरसे ध्यान देना जरूरी होता है। कंब्जसे छटकारा पानेके 
लिए ताजा प्राकृतिक चीजें खानी जरूरी है। इससे रक्त 
गुद्ध होता हैं और शरीर सजीव । भोजनमें ज्यादातर फल और 


तरकारियां होनी चाहिए । कब्जसे कष्ट पानेवालेको मेंदें और 
चीनीकी वनी चीजोंको कर्म-से-कम खाना चाहिए । चीनीकी 
जगह वे शहद, अंजीर, किशमिश और मनक्केका व्यवहार 
करे और मेंदाकी जगह गेहूं, नकई और वाजरेके विना छते 
हुए आटेका । इन खाद्योर्में इनके बहुमूल्य प्राकृतिक नमक 
सुरक्षित रहते है । मैदेकी वन्नी चीजें और सफेद गवक्‍्कुर कब्ज 
'पुदा करती हे । रतसे ज्यादा साफ की हुईं होती ह। 
प्राकृतिक भोजन आंतोंको अपनी स्वाभाविक स्थिति बनाये 
रखनेमे सहायक होते हे । 

यदि कब्ज सख्त हो तो उसके लिए वस्ति और कोई मामूली- 
सा रेचक भी लेनेकी जरूरत हो सकती है । इनसे कव्ज जाता 
'नही, ये केवल जांतोंको साफ रखनेमे सहायक होते हे और 
जुकामसे छुटकारा पानेके लिए आंतोंको साफ रखता जरूरी 
होता हूं । 

सर्दीका इलाज वताते हुए कसरत, गहरी सांस लेना, 
काफी पानी पीने और विचारके संवंबर्मं जो बातें बताई गई 
है पुराने जुकामके रोगीके छिए भी उदका अनुसरण आवश्यक 
हैं। अपना सारा शरीर भी रोज एक वार तलहथी या किसी 
खुरदरें तौलियसे रगड़ना चाहिए। इससे त्वचा सतेज और 
सगकक्‍त होती हैं और सशक्‍त त्वचा चरीरकी गंदगी वाहर 
निकालनेमें सहायक होत। है । 





जीण जकाममें भोजन 


कम-से-कम दसमें नौ आदमियोक जुकामका कारण भोजन- 
की गलती है। इसलिए चिकित्साका सबसे आवशध्यक अग ह्‌ 
क्या और कैसे खाना चाहिए इसका जान । आमतौरपर लोग 
जो कछ भी सामने जाता है खाते हें और हर तरहकी चीजोंको 
एक साथ खाते हे। उन्हें इसका कोई ज्ञान नहीं हांता कि 
चीजें कौन-कौन-सी साथ खाई जा सकती हे एवं कौन-सी नही । 
उनका विव्वास हैं कि उनको पृष्टिकर खाद्य यर्थप्ट मात्रा 
मिलना चाहिए और वे इस विच्वासक अनुसार चलकर रोगोको 
बुलातें है । अपने कष्टकें कारण वे स्वयं हूं। इसका बस 
कारण है सही जानकारीका अभाव । पर अ्रकृति 
यह भी कहती है कि हमारे कानूनकों न जानना किसीकों 
दंडसे बचा नहीं सकता | उसके नियमोंकी अवहेलना 
चाहें अनज्नानवग की जाय या कमजोरी या स्वभाव- 
दोपवण वह सवको समान रूपसे रोगोंकी जवछमें दण्ड 

हें । 

जकामके रोगीके लिए भोजनका प्रग्न वहुत महत्त्वका 
है। इसलिए पहले इसके संबंबम कूछ व्यापक नियम वताऊगा 
कि भोजनमें क्या-क्या होना चाहिए । 


१-भोजनको खूब चवाइए और धीरे-घीरे खाइए इसका 
पालन रोगी और स्वस्थ दोनोंपर फर्ज है । 

भोजनके सबधमे सबसे पहला और आवश्यक नियम यह हैं 
कि जो कुछ खाइए खूब चबाकर खाइए और धीरे-धीरे खाइए । 

२-दूसरा नियम यह है भोजनमें मिताहारी वनिए | यह 
नियम भी करीव-करीब पहले नियमके जितना ही आवश्यक 
हैं। जुकाम गलत" भोजन करनेसे होता हैं और जरूरतसे 
ज्यादा खाना भोजनसंबंधी पापोमे सबसे वड़ा पाप है । अधिक 
खाना अपच पैदा करता हैं, अपचसे वायु और अम्लता उत्पन्न 
होती हैं, तथा आगे चलकर भोजनके आतोमे सड़ने लगनेके 
कारण विप उत्पन्न होता है। अपचसे पैदा हुईं इन चीजोका 
कुछ भाग रक्तद्वारा सोख लिया जाता हैं जिससे वह विकारयुक्त 
एवं अम्लप्रधान हो जाता है.। वह रक्त घरीरके सारे भागोमे 
अमण करता है और प्रत्येक कोशाको रोगी बना देता हैं। 
जव रक्त और शरीरक सारे तंतु विकारयुकत हो जाते हे तब 
कोई-न-कोई रोग तो होना ही चाहिए और अकसर यह रोग 
जुकामके रूपमें प्रगट होता है । 

भोजनमें मिताहारी वनिए 

आप पूछ सकते हे 'मिताहार' का अर्थ क्या है ? 

मिताहारका अर्थ यह है कि भोजन उतना ही किया जाय 
जिससे शरीरको पूरा पोपण मिल जाय, पर भोजनका कोई 
अश रोग पैदा करनेके लिए शरीरमें बचा न रहे। जो बहुत 


न धछछ 
न्‍ 


अधिक खाते हे उन व्यक्तियोंमें आपको इनमेंसे एक या अनेक 
लक्षण जरूर मिलेगे-मलिनिवर्ण, त्वचाका पीछापन या भूरापन 
लिए हुए होना, मृहपर मुहांसें, फुंसियां, खाज, आंखके सफेद 
भागोंमें पीछेपन या हरेपनकी छाया, वार-वार सर्दी रूगना 
या जुकाम होना, जीमका पीछा या सफेद रहना, पित्तका 
आधिक्य, आमाजयमें अम्लरसकी अधिकता, डकार आना 
या अधोवायूका खुलछते रहना, भोजनके बाद ऊंधना, थकावट- 
की अनुभूति, सवेरे सोकर उठनेंके बाद सुंस्ती, संवरे मुंहका 
फीका हो जाना, सवेरे जलूका स्वाद वुरा लगना, सवेरे वदनका 
भारी मालूम होना, सिरका भारी रहना या सिर-दर्द रहना । 
ये चिह्न इस वातकी नियानी हैं कि गरीरमें भोजन आवश्य- 
कता से अधिक पहुंच रहा हैँ । जो अधिक खाता 
हैँ उसमें, सारे नहीं तो इनमेंसे कुछ लक्षण अवश्य 
उपस्थित रहते हे। मुटापा अधिक भोजन करनेकी 
खास पहचान है। 

जो भोजनके संवंबर्म मिताह्मरी हें उनमें आपको इनमेंसे 
कोई भी लक्षण न मिलेगा । वे स्वस्व दिखाई देंगे और अपनेको 
स्वस्थ अनुभव भी करेगें। जब वे सवेरे उठेंगे तो प्रकृति उन्हें 
आनंददायक और सुंदर प्रतीत होगी और वे अपने आपको 
दिनभर काम करनेके लिए तैयार पायेगे। न उन्हें कही दरद्दे 
होगा, न' कोई कष्ट और न जिग्रकी ख़राबीके कारण उन्हें .. 
जरा-सी वातपर गुस्सा ही आवेगा । जो ठीक तौरसे भोजन करतें 
हैं उनका तन और मन दोनों निर्मल और प्रसन्न रहते हैं । 
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३-भोजनको बहुत सादा वनाइए | न उसे बहुत भूनिए, 
न जलाइए और न कड़ाहीका ही व्यवहार कीजिए । 

४-ताजी चीजे काफी खाइए और जहांतक हो सके अचार, 
मुरव्बे, चटनी और डव्बोमें बंद चीजोसे वचिए । खाद्यको डव्बो- 
में बंद करते समय उसकी रक्षाके लिए उसमें कुछ रासायनिक 
द्रव्य मिलाये जाते हे, जिससे उसके स्वास्थ्यदायक गुण बहुत 
कम हो जाते है । अतः ताजा भोजन सर्वेश्रेप्ठ है। ताजा 
फल, तरकारियां प्राप्त कर सकना सभी समय संभव है। 
गर्मी, जाड़ा, वरसात सव समय ऋतुके अनुसार अच्छे फल और 
तरकारियां मिलती हें | सूखे फल भी काममे लाये जा सकते है । 

५-जहांतक हो सके खानेकी चीजोको उनकी प्राकृतिक 
अवस्थामें ही उपयोग कीजिए। सफेद शक्कर, सफेद मैंदा 
खूब छाटा हुआ चावल, मांस और डव्वोनें बंद फल आदि 
सत्त्वहीन खाद्योका व्यवहार जहांवक हो सके न कीजिए । 
इनके वजाय चोकरदार आटे, कनसमेत चावल, गुड, शहद, 
मीठे फल, ताजे फल और ताजी तरकारियोंको काममे छाइए। 
हो सके तो गरम किये या उबाले हुए दृूधर्क वजाय कच्चे दुधका 
ही सेवन कीजिए । आम तौरसे दूधम जो कीटाणु रहते है 
वे कोई हानि नहीं पहुंचा सकते। दूध सफाईसे दुहवाइए 
और दूबके साथ-साथ अपने हिस्सेके सजीव कीटाणु भी 
पीजिए। जगर आप मुर्दा कीठाणु पीना चाहते हे तो दूध 
गरम कर छोजिए पर याद रखिए स्वास्थ्यकी दृष्ठिसि गरम 
किया हुआ दब कच्चे दूधकी अपेक्षा घटिया है । कुछ छोग केवल 


बन द्रव नग्न 


दूधकी गदगी दूर करनेके लिए उसे गरम करते हे, पर दूधको 
गरम करनेसे उसकी गंदगी कंसे दूर हो सकती है ? जो बच्चे 
केवल उवाले दूधपर रखे जाते हे उनकी देह पनपती नहीं है। 
६-दूध, मलाई और पनीरको थोड़ी मात्रामे खाइए। 
ये अच्छी चीजें है, पर जुकामके रोगियोका यह अनुभव है 
कि इनके अधिक सेवनसे रोग बढ़ जाता हैं। जुकामक बड़ी 
उम्रवाले रोगियोको, जो कई चीज साथ खाते हे, दिनमें एक 
वारसे अधिक दूधका प्रयोग नहीं करना चाहिए। जिनकी 
अखिका रंग खराब हो गया हैँ उन्हें तवतक मलाई या पनीर 
नही खानी चाहिए जबतक उनका रंग साफ न हो जाय । 
७-कुछ ताजा फल और कच्ची तरकारिया नित्य और 
अवध्य खाइए | ताजा फल और कच्ची तरकारियोंके व्यवहारकी_ 
सलाह दंनेका कारण यह है कि इनसे छोहा, चूना, सोडा आदि 
आवश्यक प्राकृतिक रूवण गरी रको ऐसे रूपमें मिलते हे जिस रूप- 
में जरीरको उनकी जरूरत होती हैं । ताजा फल और कच्ची तर- 
कारियां गरीरका गोधन करती हैँ और वे रकक्‍तको क्षारप्रधान 
बनाती है। रक्‍तका क्षारप्रधान रहना स्वास्थ्यके लिए आवश्यक है। 
फल ओर तरकारियां आहारको आततोमे जाकर सड़नेसे भी वचाती 
हैं और इस प्रकार गरीरको नीरोग रखनेमे सहायक होती है । 
“-माँस या माससे बने खाद्य दिनमें एक वारसे अधिक 
नही खाने चाहिए। मासवाले खाद्योमे प्रकार्क मास 
आर मछलीको भी गिनना चाहिए। पहले छोगोंका ख्याल 
था कि शरीरकों सवरू बनानेके लिए मांस खाना आवश्यक 


है। पर अब यह सावित हो गया हैं कि अधिक मांस खाना 
शरीरको मजबूत नही कमजोर वनाता और रोग उत्पन्न करता 
हैं । पहले लोग समभते थे कि शारीरिक श्रम करनेंवालोको दिनमें 
तीन बार मांस खाना ही चाहिए, पर अब मालूम हुआ हैँ कि 
मजदूरको किरानी बावूसें अधिक मांसकी हरगिज जरूरत नही 
हैं। हां, उसे चाहिए अधिक चिकनाई, इवेतसार और मीठा । 
शरीरको वनाए रखनेके लिए प्रोभूजिनोंकी जरूरत होती है, 
प्र उसकी मात्रा आवश्यकतासे अधिक हो जाय तो जितनी 
जल्दी शरीरमें वह विगाड़ पैदा करता है उतनी जल्दी दूसरा 
खाद्य नहीं करता । प्रोभूजिन किन-किन खाद्योमे अधिक पाया 
जाता है इसके लिए इस पुस्तकके अंतमे दी हुईं तालिका देखिए । 
९--अधिक चीजें एक साथ मिलाकर न खानेका नियम वना 
लीजिए । आम तौरसे जैसा भोजन किया जाता हैं वैसा भोजन 
करना पेटपर अत्याचार करना हैं। छोग एक साथ दाल, 
चावल, रोटी, मक्खन (घी), मांस, आह, एक-दो तरकारियां 
और कुछ मिठाइयांतक खा जाते हैं और कुछ लोग तो इसके 
बाद चाय-कहवा भी पीते हे । छोग तो इस खानेको भी सादा 
कहते हैं, पर किसीको भी इतनी चीजें एक साथ खानेकी जरूरत , 
नही है। प्राकृतिक अवस्थामें आप किसी भी प्राणीको इस 
प्रकार खाद्योको मिलाकर खाते नही पायेगे । 
भोजनमें बहुत रहेतो चार-पांच चीजें। आम तौरसे तो चार 
या इससे भी कम चीजे रहनी चाहिए। जो केवल एक, दो या तीन 


हक 


चीजें एक साथ खाकर संतोष कर सकते हो वे ऐसा जरूर करें। 
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हर वार कई तरहकी चीज एक साथ खानेसे आदमी ज्यादा 
खा जाता है और अधिक खाना दरीरके लिए हानिकारक है । 

१०-वबंधे वक्‍तपर भोजन कीजिए | कुछ लोग दिनमें केवल 
दो वार भोजन करते हैं और दो वार खाकर ही काफी तंदुरुस्त 


/ 


हैं । छड़कोंको छोड़कर औरोंको दिनमें तीन वारसे अधिक 
हरगिज न खाना चाहिए। इनके वीच-वीचमें कुछ खाते रहना 
बुरा है, कुछ छोग यों ही सवेरे, दोपहर, शाम, तीन वार डटकर 
खाते हैं और ऊपरसे एक-दो वार नाइता भी करते हैं। यदि 
आप दिनमें तीन वार खाना ही चाहते हों तो खाइए, पर फिर 
वीचमें पानीके सिवा कोई दूसरी चीज न लीजिए । 

११-दिनका अधिक श्रसवाला काम समाप्त हो जातेंके 
वाद ही पूरा भोजन करना चाहिए। आप कड़ी मेहनत भी 
करते रहे और भोजन भी पचता रहें ये दोनों काम शरीरसे 
एक साथ नही हो सकते । सोचना भी श्रम है, इसमें भी हमारे 
दरीरकों काम करना पड़ता हैं। जब मन अधिक उद्रिस्न हो 
तव भोजन कभी नहीं करना चाहिए। 

१२-जो जल्दी-से-जल्दी जुकामसे मुक्त होना चाहते हों 
उनकी यह इच्छा आम तौरसे उपवाससे पूरी हो सकती हैं। 
जव द्ारीरमें गंदगी भरी रहती है तव तीन-चार सप्ताहतक 
उपवाससे भी काम नहीं चछता। ऐसी स्थितिमें भोजनक 
सुधारसें ही काम लेना चाहिए। पर तीस वर्षसे कम उम्र- 
वालोंका उपवास सदा सफल होता देखा गया है । 
अधिकतर लछोगोंको तो स्वास्थ्यकें नियमोका पाछन और 


>> ६छ -- 


उचित आहारका रास्ता पकड़ना चाहिए । कोई भी सादा 
भोजन परिमित मात्रा्में करनेंसे छाम होगा, बचतें कि 
खानेकी चीजोको चुनने-पकाने आदिका काम ठीक तौरसे किया 
जाय और कौन-कौन-सी चीजे एक साथ खाई जा सकती हे 
और कौन-सी नही, इसका ध्यान रखा जाय । 

जकामके रोगियोको रसदार तरकारिया काफी मान्नार्मे 
खानी चाहिए। कंद भारी होते है, उनका उपयोग रोदी- 
चावरूकी जगह ही करना चाहिए। 

शारीरिक श्रम करनेवालेको इवेतसारकी अधिक आवश्यकता 
होती है और मानसिक काम करनेवालेको फलत रका रियोकी ।.उसे 
शारीरिक श्रम करनेवालेके वरावर रोटियोकी जरूरत नही होती । 

रोजके भोजनका क्रम इस प्रकार हो सकता हैं: 

सबेरेका नाइता-डूसके लिए मौसिमका कोई भी ताजा 
फल लेना चाहिए। एक साथ दो प्रकार फल भी हो-सकते 
हैं। कभी एक प्रकारका ताजा फल और साथमें थोड़ी किशमिण, 
मुनकका या खज्र-सा कोई मीठा फल ले सकते है। सप्ताहमें 
दो वारके नाइतेमे कोई एक ताजा फल और पाव-डेढ़-पाव दूध 
या मठा लिया जा सकता है । 

दोपहरके भोजनमें गेहूं, वाजरे, ज्वार या मकईकी रोटी 
या चावरू और करीब पावभर कच्ची तरकारिया रखे। 
कच्ची तरकारियोके लिए गाजर, मूली, खीरा, ककड़ी, प्याज, 
वट्माटर, पालक, पातगोभी-ली कोई कच्ची खानें लायक 
दो-तीन चीजे लेनी चाहिए और उन्हें छोटा-छोटा कर मिला 
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लेना चाहिए । ऊपरसे थोड़ा नीबूका रस निचोड़ दिया जा 
सकता है । कभी-कभी इसमें थोड़ा-सा अच्छा दही भी मिलाया 
जा सकता है। इन तरकारियोमें कभी-कभी संतरा छीलकर 
या रसभरी काटकर मिलाई जा सकती कभी थोड़ों 
किशमिश भी डाली जा सकती हैं । इस तरह फेर-वदल करक 
कच्ची तरकारियोंकों वहुत स्वादिप्ट वना सकते हूं । 
गामका भोजन होना चाहिए थोड़ी रोटी, एक-दो 
तरकारियां और कुछ फल । 
दो-तीन दिन दाल भी छी जा सकती है। पर 
दाल गाढ़ी वनानी चाहिए, नहीं तो रोटी चवाई नहीं जा 
सकती और विना चवाई ही पेटमें चली जाती हैँ। दालके 
बदले मंग, मोठ या चनेंकी घघनी भी खाई जा सकती ह। 
कुछ लछोग फल और तरकारी खाज़ा गछत समभत हूं। 
हो सकता हैं नियमत. फल, तरकारी साथ खाना गलत होः 
पर व्यवहारमें यह वात सही नही उतरती । अपने रोगियोको 
में फल और तरकारी वरावर साथ खिलाता हूं। उन्म 
किसीकों छाभके सिवा कभी हानि नही हुईं | अतः आप फहे 
और तरकारिया खबीसे साथ-साथ खा सकते हू | 
रोटी या तरकारीके साथ थोड़ा मक्खन, मूंगफलीका 
तेल या नारियछका तेंल भी खाया जा सकता हैँ। नच्तम 
सवेरे लोग मिठाई या किसी-न-किसी रूपमें अन्नर्का ही व्यवहार 
करते हे, उसके वजाय हमने केवल फल या दूध बताया हैं | 
अन्नकी तुलतामें फल-दूध कम पोपक नही हे और' किशमिग, 


मुनकका या आम-सा सीठा फल पुप्टिकारक होनेके साथ-साथ 
रक्तगोधक भी है, जो गृण अन्नमे नही है । 
पुराने जुकामका इलाज थोड़ेमे यह होगा:--- 
जीवनका क्रम इस प्रकार बनाया जाय कि सारे शरीरकी 
पूरी सफाई होकर वह निर्मेठ हो जाय। इसका अर्थ यह 
है कि हमारा आहार-विहार उचित रहे । मोदे तौरसे सभी 
रोग एक हें और मलत. उनका एक ही सही इलाज है। 
हैं, रोगी जो गलतियाँ कर रहा है उन्हे सुधार देना, गलत आदतें 
छुड़्कर सही आदतें रूगवा देना। शरीरको स्वस्थ और 
सबल वनानेका ध्याव रखिए, रोग चला जायगा। दवाके 
जादूसे जुकामका भूत भगानेकी कोशिश करना गरूत 
हैं । जुकामको जड़से दूर करनेके लिए सवसे जरूरी वाते ये है - 
-पेटको सदा साफ रखिए 
२-कसरत करके रकक्‍तका संचरण ठीक रखिए और 
मासपेशियोंको सशक्त वनाइए । 
-रात-दिन हर वक्‍त शुद्ध वायुमें रहिए 
४-रोज सारे शरीरकी त्वचाकों एक वार सूखे मो्ट 
कुपड़ेसे रगड़िए जिससे वह स्वस्थ रहे और स्वान तथा वस्तिके 
हारा उसे स्वच्छ रखिए | 
५-प्यास व॒मानेके लिए केवल पानी ही पीजिए । चाय, 
कहवे, शराबसे दर रहिए । 
बताई हुई विधिक अनुसार समुचित भोजन कीजिए। 
उचित आहार चिकित्साका मुख्य अंग है। कितनी वार तो 
केवल भोजन सधार देनेसे ही जुकाम चला जाता है । 


खांसी 


खांसी कई तरहकी होती हैं और कई कारणोंसे आती है । 
स्‍्तायुओं (नाड़ीमंडल)के कार्यम गड़वड़ पड़नेके कारण भी 
खांसी आती हैं। इस तरहकी खांसी एक तरहकी आदत हैँ और 
छोग उसे अपने आप पैदा कर लेते है । जब वे किसीको खांसते 
सनते हे या खांसीके वारेमें सोचते हे या छोगोंको उसके वारेमें 
बातें करते सुनते हे तो उन्हें भी खांसी आने लगती है। इच्छा- 
जक्तिको ढढ़ करके इस तरहकी खांसीसे म॒क्ति पाई जा सकती हैं। 

फेफड़ोंम रक्त इकट्ठा हो जानेंके कारण जब' हृदय 
अपना काम अच्छी तरह नहीं कर सकता तव भी खाँसी आती 
है। ज्यों ही हृदय अपना काम ठीक करने लगता है यह खांसी 
अपने आप बंद हो जाती है । 

जब पेट या आभांतोंमं वाय्‌ भर जाती हैं या जब बरीरमें 
अम्लता वढ़ जाती हैं तव भी खांसी आती है। पराचन-प्रणालीम 
वायु भर जानेसे उसका जोर फेफड़ोंपर पड़ता हैँ और खांसी 
आती हू। अम्लता जब अधिक हो जाती हूँ तव वह रक्‍्तम 
मिलकर फेफड़ोकी इल्ेण्मिक कलामे जरून उत्पन्न करती हैं, 
4जससे खांसी आती है। 

अधिकतर छोगोंको खांसी ब्वास-प्रणारीमें प्रदाह होनेके 


न्न् रु श्‌ कं 


कारण आती है। इवास-प्रणाली अपने-आपको सदा स्वच्छ 
रखनेकी कोशिश करती हैं। जब इसमें कही भी कोई विजातीय 
वस्तु पहुंच जाती है तो वह उसे निकालनेकी कोशिश करती 
है। श्वास-प्रणालीको थोड़ा-सा इलेणष्मा मिलता रहना चाहिए, 
वह मशीनमे तेलकी तरह उसे चिकना रखनेका काम करता 
हैं। पर जब उसमें बहुत अधिक इलेष्मा पैदा हो जाता है 
ओर वहां व्यर्थ पड़ा रहकर जलन पैदा करता है, तब प्रकृति 
उसे निकालनेकी कोशिश करती है । इसी कारण श्वसनी-शोथ 
और फेफड़ोंके क्षयर्में या और किसी कारणसे इवास-प्रणालीमें 
शोथ पेंदा होकर खांसी आती है। खासी आता कोई रोग 
नही हैं। यह रोगका लक्षणमात्र है। इसीलिए खांसीकी 
चिकित्सा करना सूखेता है। हमें खांसीको बंद करनेकी 
कोशिग नही करनी चाहिए वल्कि उन कारणोको दूर करनेकी 
कोशिश करनी चाहिए जो खांसी पैदा करते है । 

श्वास-प्रणालोके जो रोग खांसी पैदा करते है उन्हें अच्छा 
करनेकी कोशियण करनी चाहिए। उसके चले जानेपर खांसी 
अपने आप चली जायगी । सर्दी और जुकामसे भी छोगोको 
खासी आती हैँ और इनकी चिकित्सा तो हम काफी विस्तारसे 
डिंख चुके हे । 

खांसीके वारेमे याद रखनेकी वात यह है कि खासी 
शारीरिक या नाड़ीमंडककी गड़बड़ीका चिह्न है, और उनका 
इलाज करना वेकार हूँ । मुनासिव यही हैँ कि खांसीके कारण 
दूर कर दिये जाय॑ फिर खांसी अपने आप चली जायगी । 


$ थे १ 
चेतावनी 

अगर आप इस पुस्तक बताई हुई वातोंपर अमल न करें 
तो केवछ इस पुस्तकके पढ़ जानेसे आपको कोई छाभ न 
होगा । अभी-अभी जो महाजय मुझसे मिलकर गये हे उन्होंने 
जो किया वही आप भी करेगे तो आप भी कोई फायदा न 
उठा सकेंगे । मेंने उन्हें वताया था कि आप खाना खूब चवा- 
चवाकर सायं और खाते समय पानी विलकूल न पीएं अर्थात्‌ 
मेंने उनसे कहा था कि आप अपना भोजन पानीके सहारे 
निगल न जाय॑ । मेरे पूछनेपर उन्होंने बताया कि में आपके 
आदेशोंका अक्षरण. पाछन कर रहा हूं। यह सुनकर मेने पुछा- 
तो आप भोजन करते समय पानी पीते हैं ? इसपर उनका 
उत्तर था “सूखा खाना किस तरह खाया जा सकता हें । म 
एक निवाल्य खाकर एक घूंट पानी पीता हूं, फिर दूसरा 
निवाला खाता हूं, और थोड़ा पानी पीता हूं । 

यही मेरे आदेगोंका पालन था ! 

अगर आप इस पुस्तकके पढ़नेंका छाम उठाना चाहते 
हों तो इस पुस्तकको समभते हुए और सावधानीके साथ 
पढ़िए और तव वताए हुए नियमोंका अक्षरशः पालन की जिए | 
इसमें संदेह नहीं कि जो वातें इस पुस्तकर्में वताई गई है वे 


2. 


न एरे 


आसान हे और आसानीसे समभमें आती हूँ, पर इस पुस्तकको 
कहानीकी तरह पढ़नेसे आपको कोई छाभ न होगा । 
आम तौरसे जुकामके सभी रोगी अच्छे हो जाते हे। 
अत. ऐसे रोगको लिए रहना मूर्खता है जिससे आसानीसे 
छुटकारा मिल सकता है । 


खादय्योका वर्गीकरण 


प्रोभूजिन (प्रोटीन) विभेपकर किन खाद्योंमें मिलता हैं ? 

१-पशु-पक्षी आदिके मांसमें 

२-सव तरहकी मछलियोंमें 

३-हििंदल अर्थात्‌ सव तरहकी दाल्ोंमें-जैसे उर्दं, मसूर, 
चना, अरहर, मूंग, मोठ, सोयाबीन, मठर, मूगफली, हरी मठर, 
हरे चने और सेम, लोवियामें भी 

४-दूध, वही, मठे, मखनियां दृब और छेनेमें । मलाईमें 
बहुत कम प्रोभूजिन होता है और मक्खनमे बिलकुल नहीं । 

५-मगजवाल मेवेमें खासकर वादाम, पिस्ता, काजू, 
अखरोटमें | मूंगफलीको मेवोंमें नहीं, दालवग्ग में गिनना चाहिए। 

इवेतसार विगेषतया किन खाद्योंमें मिलता है ! 

१-कर्णोंमें, जैसे गेहूं, चावछ, मकई, जौ, सांवां, कोदो, 
वाजरा । इनको किसी रूपमें काममें छाइए, दवेंतसारकी प्रधा- 
नता रहेंगी ही । 

२-कंदोंमें, जेसे आलू, शकरकंद 

३-दालोंमे भी श्वेतसार होता है, खासकर जब वे हरी हों 

४-कुछ मेवोंमे, जैसे नारियल 

५-कच्चे केलेमें रवेतसार होता है, पर पके केलेमे नहीं, 


-> छणए -+- 


चयोकि पके केलेका ब्वेत्सार शकेरामे बदल जाता हैं। 
पोस्तदाने और सागूदानंमे बहुत अधिक ब्वेतसार होता है। 
शर्करा किच-किन खाद्यो्में मिलती है ? 

_ १-सभी मीठे फछोमें, खासकर केले, मुनक्‍्के, अगर, 
किशमिश, अंजीर, खजूर, आममें । सभी पके फलोमे कुछ गकरा 
होती है । सूखे फलोंमें यह बहुत अधिक होती है । 

२-नन्नेमें, जिससे सफेद गक्‍कर और गुड़ बनता है। 

३-बअह॒दमें 

४-गुड और रावमें 

चिकनाई किन-किन खाद्योमें होती है ? 

१-घी, मक्खन, मलाई और छेनेमें 

२-कुछ मछलियों और कई तरहके मांसमें 

ई-मूंगफली और सोयावीन-जैसी दालोमें 

४-सभी मगजवाले मेवोंमे, जैसे वादाम, अखरोट, नारियल, 
पिस्ते, काजू और चिलगोजामे । 


प्राकृतिक चिकित्सा क्‍या है १ 


रोज-व-रोज डाक्टरोकी तादाद बढ रही हैं और साथ-साथ अन- 
गिनत ओपचधियोकी, पर आख उठाकर देखे तो हर आदमी आपको किसी- 
न-किसी रोगके चंगुलमें फंसा मिलेगा । इससे साबित होता हैँ कि दवाएं 

आदमीको न तंदुरुस्त रख सकती है, न कर सकती हे । 

प्राकृतिक चिकित्सकोने तजुर्वसे जाना हैं कि रसायन और दवाए 
रोगको अश्रच्छा करना तो दूर रहा उल्टे रोगको--उसके कुछ लक्षणी- 
को--कुछ वक्‍तके लिए दूर करके, वाहर निकलते हुए रोगकों गरीरके 
भीतर दवा देती हैँ। जैसे गावम कूडा-कचरा इकट्ठा होकर वीमारी 
फँलाता है वैसे ही जरीरकी गंदगी निकल न पानेपर अंदर सइनें लगती 
हैं। वही गदगी सव रोगोकी जड़ हैं। 

गलत भोजनकी वजहसे पैदा हुई सड़न, अपच, दवाझ्नोके जहर, 
इंजेक्नन, टीका बगैरह इस गदगीको बढ़ाते है | 

शरीरसे गदगी निकालनेकी कुृदरतकी कोणिय ही रोग है, और 
रोगके लक्षण इस कोशिगका कृदरती नतीजा हैँ । कुदरती इलाज इस 
गदगीको शरीरसे निकाल फेंकर्नेमें पूरी मदद पहुंचाता है और मनुष्यको 
स्वस्थ, सणकत एवं सतेज बनाता है । 

कुदरती इलाजके मददगार हे उपवास, फलाहार, संतुलित भोजन, 
पानी, मिट्टी, धूप, प्राणायाम, आसन, कसरत और मालिश वगैरह। 
जिनसे रोग दवते नही वल्कि जडसे नेस्त-नावूद होते है । 

आरोग्य-मंदिर 

इन्ही सिद्धातोंके अनुसार चिकित्साकी सुवधि देनेके लिए आराष्य- 
मदिरकी स्थापना की गई हैं। विद्येप जानकारीके लिए आरोग्य- 
मंदिरका परिचय-पत्र मगानेकी कृपा करें। 


प्रवंधक--आरोग्य-मंदिर, गोरखपुर (उ० ग्र०) 


प्राकृतिक चिकित्साके संबंधमसें ये क्‍या कहते हैं ? 


मेरे 


रे पेच्नावके साथ सात प्रतिशत चीनी आरती थी। इसे कम करनेके 
लिए मुझे डाक्टर दोपहर व शामको भोजनके पहले इसुलिनका इंजेक्शन 
देते थे। आरोग्य-मदिरमें आते ही इजेक्नन वद कर दिया गया और 
यहाकी चिकित्सासे तीन सप्ताहमें पेशावके साथ चीनी आना विल्कुल 
बंद हो गया । चिकित्सा कराए मुझे डेढ वर्ष हो गया तवसे में स्वस्थ हू । 
गादूराम चौधरी, विशनपुर (पूणणिया) 
मुझे बहुत पुराना दमा था और हृदयकी कमजोरी। प्राकृतिक 
चिकित्साकी कृपसे डेंढ महीनेमें पचास वर्षकी उम्रमें इन रोगोंसे छुटकारा 
पाकर में फिर जवानीकी जविति और उम्रगका अनुभव कर रहा हु । 
कारुलाल साहू, सूजागंज, भागलपुर 


में मासिककी गड़वडी और प्रदरकी शिकायतसे वर्षोसि पीडित थी। 
जगह-जगह चिकित्सा कराकर निराश हो चुकी थी। आरोग्व-मदिरकी 
चिकित्सासे ये सब रोग तो गए ही, भूख खुलकर लगने लगी और पुराना 
कब्ज चला गया। मेने यहा यह भी सीखा कि मनुप्यको स्वस्थ रहनेके 
लिए क्या खानानसीना चाहिए और कैसे रहना चाहिए। मेने नवजीवन 
पाया । 
चनारतीदेवी, चरदुआरी, मालदा 
आरोन्य-मंदिर'में आनेके पहले मुझे ये जिकायते थी--सेट भारी 
होना, स्वप्नदोष, पेटमें वायु, शारीरिक कमजोरी, निरुत्साह, निम्तेज 
मुख-मुद्रा, स्मरण-इक्तिकी कमी, चदहजमी ॥. . . .एक महीनेकी 
चिकित्साह्ारा मेरे इन लक्षणोमे सुबार हुआ । तीन महीनेंगें में विलकुल 
अच्छा हो गया और १४ पौंड वजन बढ गया । 
“नारायण भट्ट, ग्रामसेवासमिति, श्रंकोला कारवार, (वम्बई प्रांत) 


आरोग्य-प्रंथमाला 


प्राकृतिक चिकित्साके प्रसारकी दृष्टिसि आरोग्य-ग्रथमालाका 
प्रकाशन शुरू किया गया है। इसमें हिंदुस्तावके श्रनुभवी प्राकृतिक 
चिकित्सकोकी पुस्तकोंके साथ-साथ विदेशके प्राकंतिक चिकित्सकोकी 
पुस्तके भी होगी। थे सद हम मूल या सारांद्रूपमें हिंदी-भापी जनताको 
श्रच्छे रूपमें और सुलभ मूल्यमें देना चाहते है । 

सर्दी-जुकाम-खांसी--श्रापके हाथमें है, शेप प्रकाशित पुस्तकोका 
परिचय लीजिए -- 

प्राकृतिक जीवनकी ओर--लेखक--एडोल्फ जस्ट, अनुवादक--- 
श्रीविद्वुलदास मोदी, सपादक--आरोग्य । 

प्राकृतिक चिकित्सा प्राकृतिक जीवनका ही दूसरा नाम है। इस 
जीवनक। वर्णन जस्टने श्रपती इस कितावमें कुदरतकी भाषा पढ-पढ़कर 
ऐसे कवितामय शब्दोमें किया है कि जल, वायु, प्रकाग हमे अपने थुमपी 
और वाबव प्रतीत होने लगते है । हम इनके मित्र रूपको पहचानने लगते 
हैं और घरती माता जो अपने मिट्टीके हाय हमारे मिट्टीके शरीरके 
रोगोको मिट्टीमें मिलानेके लिए वढाए दिखाई देती है, के चरणोमे प्रणाम 
करनेको जी चाहता हैँ। इस पुस्तककों पढ़ना रोग-निवारिणी स्वास्थ्य- 
दायिनी भाताकी कल्याणमयी गोदमें श्रपते और अपने परिवारकों निर्मेय 
सौपना है । तीन सौ पृष्ठोकी इस पुस्तकका मूल्य है केवल तीन रुपया । 

जीनेकी कला--लेखक--श्रीविद्दनदास मोदी--क्या श्राप किसी 
कामको करनेकी सोचते हैँ, और उसे कर नही पाते, तो आपको मानसिक 
शक्तिकी जरूरत है; समस्याएं और चिताएंँ आपको घेरे रहती है और 
आप उससे निकल नहीं पाते, तो श्रापको विदलेपणात्मक शक्तिकी आवश्य- 
कता है; वात चीत और अध्ययनमें आपको अ्रच्छे विचार मिलते है, पर- 
वे आपको याद नहीं रहते, तो आपको स्मरणशक्ति वढानेकी जरूरत” 


हुँ) ये सभी शक्तिया तो आपको “जीनेकी कला देगी ही और आपके 
सामने उन सारे रहस्योकों खोलकर रख देगी, जिनके जाननेके कारण 
ही वह व्यक्ति, जिसे आप वडा कहते हे, वडा वना है । इस उपादेय पुस्तक- 
का मूल्य है केवल डेंड रुपया। 

उपवाससे लाभ--सपादक : श्रीविद्वलदास मोदी । उपवासकी 
भहिमा, उपवास करनेकी विधि और रोगोंके निवारणमे उपवासका 
स्थान वततानेवाली पुस्तकके रूपमें एक घर्मंगुर। मूल्य डेढ रुपया । 

आरोग्यकी कुंजी--गावीजीने श्रपनें जीवनमें अनेक प्रयोग किए 
है। स्वास्थ्य और भोजनसवधी उनके प्रयोगोका सार इस पुस्तकमें हैँ । 
मूल्य श्राठ आना । 

रोगोंकी सरल चिकित्सा--लेखक श्रीविद्ुलदास मोदी । आलापको 
इस पुस्तकमें प्राकृतिक चिकित्साके इतिहास और उसके सिद्धातोका विधद 
वर्णन मिलेगा तथा रोग और उनकी चिकित्साका सुविस्तृत विवेचन ॥ 
अनुभवके आाधारपर लिखी गई हिंदीकी यह प्राकृतिक चिकित्सा सवधी 
श्रेप्ठ पुस्तक है। मूल्य चार रुपया । 

में तंदुरत्त हूँ या बीमार ?--इस भ्रग्नका उत्तर इस पुस्तकसे लें 
ओऔर दवाके जालसे निकलकर अपना स्वास्थ्य और धन बचाएं। ले० 
श्री लूई कूने । मूल्य आठ आना । 

आदशे आाहर--भोजनसे स्वास्थ्यका दया सवध है और भोजनमें 

थोछा-ता हेर-फेर करके रोगका निवारण कैसे किया जा सकता है, बह 

विश्द रूपसे बतानेवाला एक ज्ञानकोप । मूल्य एक रुपया । 

उठो ! --तदी समुद्रसे मिलनेपर जिस आनदका अनुभव करती हैं, 
पक्षीकों उडनेमे जो आसानी होती है, पृथ्वीको पहली वर्षासि जिस तृप्तिकी 
आप्ति होती है, सुर्काए विरवेको नूर्य-प्रकानसे जो जीवन-दान मिलता 
है; वह झानद, आतानी, तृप्ठि और जीवन बदि आप एक साथ पाना 
चाहते हों तो उठो ! पढिए। उठो |! झ्ापको सच्चे मानोमें-भारी- 
रिक, मानसिक, आध्यात्मिक दृष्टिसि---उठानेमे समर्य हैं। उठो ! पुस्तक 
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नही, सहृदय मित्र और सच्चा थुभचितक है। स्वामी कृप्णानंदकी संजीवनी 
लेखनीद्ारा प्रसृत इस सुदर पुस्तकका मूल्य हैँ केवल सवा रुपया । 


शीघ्र अकाशित होनेवाली पुस्तकें 
१. दूध और सठा-कल्प 
२. स्वास्थ्य कंसे पाया ? 
३. बच्चोंका स्वास्थ्य 
४. कब्ज 
व्यवस्थापक, आरोग्य-ग्रंथ माला, गोरखपुर 


च्यि 


अगर आप चाहते हों 


कि 
-+आओपके घरभमरका दशरीरिक और मानसिक स्वास्थ्य ठीक रहें, 
-“दवा-दारूसे पिंड छूटे, 
--खान-पान-व्यायाम आदिके वारेमें जरूरी हिंदायते मिले, 
--भोजनसंबधी खोजोका नया-से-नया ज्ञान प्राप्त हो, 
---नामी प्राकृतिक चिकित्सकोंके लेख पढनेको मिलें, 
--विना दवा-दरपनके पुराने रोगोंसे छुटकारा पाए हुआओके ग्यान उन्ही- 
की जवानी जानें, 
--आरोग्य-प्रंथमाला की पुस्तके तीन चौथाई मूल्यपर मिलती रहे तो 
आरोग्य ४ 

मासिकके आहक वन जाइए। इसका हर अंक स्वतत्र पुस्तककी 

भांति होता हैं। वापिक मूल्य ५ रुपया । एक अंकका सात आना । 


व्यवस्थापक---आरोग्य”, गोरखपुर 





